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LES BRAS 


Long extenseur du pouce, tendon 











Retinaculum des extenseurs 
Court extenseur du pouce 
Long abducteur du pouce 
Court extenseur radial du carpe | 
Long extenseur radial du carpe 
Rich: dat Long extenseur radial du carpe, tendon 
Biceps brachial, tendon А Court extenseur radial du carpe, tendon 
Deltoïde, faisceau antérieur | Vine — 
Deltoide, portion moyenne 1 | = E d men des "a tendon 
Biceps brachial | == re Féchisseur superficiel des doigts, 
Grand гопа … | — =: т 22 2 * ы N Sé, tendon 
Grand dorsal :: "Sg E = == = P^ À Y. кшш profond des doigts, 
Subscapulalre Opposant du pouce” Adducteur du pouce 
Grand pectoral Court abducteur du pouce 
Dentelé antérieur Long fléchisseur du pouce 
Fléchisseur superficiel des doigts 
. Féchisseur radial du carpe 
Long palmaire 
Rond pronateur 
. Аропеугове du muscle biceps brachial 
Brachial 
Triceps brachial, chef médial 
Triceps brachial, chef long 
Biceps brachial, chef long Goraco-brachial 
Biceps brachial, chef court. \ Biceps brachial 








Fléchisseur profond des doigts 
Fléchisseur superficiel des doigts, tendon 
Lombrical 
Long fléchisseur du pouce 
Fléchisseur superficiel des doigts Brachial, tendon 
Biceps brachial, tendon Brachial 


Brachia! 
Triceps brachial, chef médial 
Triceps brachial, chef long 


Coraco-brachial 





05 capitatum 
юп intertuberculaire Lunatum Trapézoide 
Tubercule majeur | Métacarpe 
Tubercule mineur, Se Phalange proximale 


Capitulum de l'humérus 


Tête du radus 24 бары. .. Phalange moyenne 
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Processus coracoide 
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Clavicule Phalange distale 


\ Scaphoide 
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Humérus  Trochlée huméral 

Tubérosité du radius 


Tubérosité deltoidienne 
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FLEXION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS 
AVEC ROTATION DU POIGNET ET ÉLÉVATION DES COUDES 


Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


Deltoide, 
faisceaux antérieurs 
Deltoide, portion 


a N - Deltoide, faisceaux postérieurs 
Fléchisseur radial du carpe PN = d = > di ИН d i [ Triceps brachial, chef latéral 
Long palmaire в LAE = МЕ 4 NN | \; | Brachial 
Rond pronateur - k~ SS, 32-5 Ш T 1 М ` | ЖІ Brachio-radial 


Triceps brachial, chef médial | M M \ е Long extenseur radial du carpe 
Anconé 


Muscle court extenseur radial 
du carpe 


Extenseur des doigts 
~ Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 





Assis, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation : 

- inspirer et fléchir les avant-bras en effectuant une rotation du poignet vers l'extérieur avant 
l'arrivée des avant-bras à l'horizontale ; 

- аспеуег la flexion en levant les coudes, expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le brachio-radial (long supinateur), le brachial antérieur, le biceps brachial, 
le deltoïde antérieur et, dans une moindre mesure, le coraco-brachial et le faisceau claviculaire 
du grand pectoral. 
















TROIS FACONS DE RÉALISER LES FLEXIONS 
DES AVANT-BRAS AVEC HALTÉRE : 

[1] Prédominance du travail du biceps 

[2] Travail intense du brachio-radial 

[3] Travail principal du biceps et du brachial 
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FLEXION ALTERNÉE DE РАМАМТ-ВВА5 AVEC HALTÈRE, 02 
COUDE CALÉ SUR LA CUISSE 







Trapèze 
Grand pectoral 
Deltoide, faisceaux antérieurs 
Deltoide, portion moyenne 
Biceps brachial 

Triceps brachial, chef latéral 

















Coraco-brachial 
Triceps brachial, chef long 





Triceps brachial, chef médial 
Rond pronateur 
Héchisseur radial du carpe 
Long palmaire 
Fléchisseur ulnaire du carpe 


FIN DU MOUVEMENT 


le coude en appui sur la face interne 
de la cuisse: 

- inspirer et effectuer une flexion 
de l'avant-bras ; 

- expirer en fin d'effort. 

Cet exercice d'isolation permet le 
contróle du mouvement dans son 
amplitude, sa vitesse et sa recti- 
tude. ІІ travaille principalement le 
biceps et le brachial antérieur. 
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03 FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC HALTÈRES 
AU BANC INCLINÉ 
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Grand pectoral — 


















Brachial SFA 
Biceps brachial | | 27 NM “Ж de а téte 
Sex N | E CL Stemo-cléido- 
р 7 |. mastoidien 
Brachio-radial | | | PA de la scapula D Ze 
* K Mi alène ` 
Oblique externe de l'abdomen e 2 SR. A \ D 71 Тарёге 


í Jj 
NA n, - Faisceaux antérieurs 


Mz ғ > — Portion moyenne Deltoide 
AN ^ ~- Faisceaux postérieurs 
Long abducteur du pouce HAMM 


Court extenseur du pouce — | \ м7 “= = = -h 7 „ЛА Chef long 

| | >= e — Chet latéral | Triceps brachial 
^ — Chef médial 

Long extenseur radial du carpe 

< Court extenseur radial du carpe 

Апсопе 

Extenseur des doigts 

Extenseur du petit doigt 

Extenseur ulnaire du carpe 


Assis sur un banc incliné, dos plaqué contre le dossier, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation : 
- inspirer et fléchir les avant-bras en effectuant une rotation des poignets vers l'extérieur avant l'arrivée des avant-bras 
à l'horizontale, pour finir la flexion mains en supination (pouces vers l'extérieur) ; 
— expirer en fin de mouvement. 

| Cet exercice est spécialement utilisé pour cibler un travail sur le chef long du biceps (la partie extérieure du muscle) favora- 
blement étiré au démarrage de la flexion des avant-bras par la position inclinée du buste. 
Ce mouvement travaille aussi sur le brachio-radial et le brachial. 





T DU MOUVEMENT 


Variante : l'exercice peut étre réalisé en effectuant une flexion 
alternative des avant-bras. 

ІІ est possible d'intensifier le travail du biceps en démarrant le 
mouvement mains en supination. 


Å 


N Attention: il est conseillé de régler l'inclinaison du banc | 
| еп fonction des différences individuelles de souplesse 
d'épaules. 
| Si le bras est trop porté en arrière, le tendon du chef long du 
| B Partie du muscle sollicitée . biceps frottera excessivement dans le sillon intertuberculaire 
de l'humérus, се qui est susceptible de provoquer une usure 


| M Partie du muscle très solicitée | prématurée et une inflammation du tendon. 
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FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC HALTÈRES COURTS 04 
TENUS EN “PRISE MARTEAU” 





Petit rond 
Grand rond 
Grand dorsal 


«X — | 
~. с”, 
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EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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- Chef latéral 
- Chef long 
- Chef média 


ме? 


e ` г N EY 
еј AQU Nå 


Long extenseur radial би carpe 
Court extenseur radial du carpe 
Апсопе 


Extenseur ulnaire du carpe 
Fléchisseur ulnaire du carpe 


Debout ou assis, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, soit simultanément, soit alternativement ; 

- expirer en fin de mouvement. 

АУАСЫНАН C'est le meilleur exercice pour développer le brachio-radial. Son action se porte aussi sur 

le biceps, le brachial et, dans une moindre mesure, sur le court et le long extenseur radial du carpe. 
I pe — ЛЕГЕН гү > 
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RÉPARTITION DES FIBRES MUSCULAIRES 
EN FONCTION DE LEURS SPÉCIFICITÉS 
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05 FLEXION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS 
À LA POULIE BASSE 


Splénius de la tête 

sterno-cléido-mastoidien 

Élévateur de la scapula 
Trapéze ~ 


Infra-épineux 
Petit rond 





Grand rond 
Triceps brachial 
Grand dorsal 















Court extenseur 
du pouce 


Fléchisseur radial 


| 
Praet ku Long abducteur 
Long extenseur - а 3 Ke", 4 du pouce 
гада! du cape ЩЩ Wh -- j Court extenseur radial E~ Extenseur 
Keen f ; EI = m du carpe \ des doigts 


VARIANTE 
Curl à deux mains à la poule basse 


| |! | |! Lë ; ІҢ 1 


Debout, face à l'appareil, la poignée saisie en supination : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice permet de bien localiser l'effort sur le biceps et favorise une intense 
congestion du muscle. 








EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


LES BRAS 


BICEPS, BRAS EN CROIX, À LA POULIE HAUTE 







Féchisseur ulnaire du carpe 
Long palmaire 











Expansion 













aponévrolique y 
du biceps -Cheflong |. -— 
| же, ісер brac 


Brachial 
Triceps brachial, chef long 









Coraco-brachial | | 
Grand гопа Grand dorsal A 






Dentelé antérieur Grand pectoral 





3 ч WH + » ws 

Debout au centre де la poulie vis-à-vis, bras écartés, poignées de la poulie haute saisies mains en supination : 
- inspirer et fléchir les avant-bras, expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, qui s'effectue le plus souvent comme mouvement de finition lors d'une séance de bras, permet de travailler 
le biceps, principalement le chef court, celui-ci étant préalablement étiré et mis en tension par la position bras en croix. 

Le brachial, muscle mono-articulaire fléchisseur du coude, est aussi sollicité. 

Cet exercice ne s'effectue jamais lourd, l'essentiel étant de se concentrer pour bien ressentir la contraction de la partie interne 
du biceps brachial. Les séries longues donnent les meilleurs résultats. 






VARIANTE 
Execution à une main 


Extenseur ulnaire du carpe Fléchisseur superficiel des doigts 
Fléchisseur radial ^. Brachio-radial 
du carpe | 


Long 
palmaire 


Fléchisseur radial 
du carpe 


du biceps brachial Заре wes w— d 4 Grand dorsal 


Rond pronateur AR Dentelé antérieur 
Triceps brachial, 59807.77 (EES Oblique externe 


Tendon du biceps brachial * Tendon du biceps brachial 
{partiellement enroulé 1 (partiellement déroulé et tendu 


autour du radius) aulour du radius) Triceps brachial, chef long 


Lorsque la main est en pronation, le Lorsque le biceps brachial se contracte, 

tendon distal du muscle biceps brachial а force exercée sur son tendon distal 

est en partie enroulé autour du radius. fait pivoter le radius sur son axe, portant 
ainsi la main en supination. 


ае ТЕЛЕ. + ара 
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07 FLEXION DES AVANT-BRAS À LA BARRE, 
| MAINS EN SUPINATION 






















Omo-hyoidien 
Stemo-hyoidien 
1% côte 
Clavicule 











otero-cléido-mastoidien . 
Scaléne 

Trapèze 

Grand pectoral 
Deltoide 








Acromion 
Processus согасойе 


























| Е - Chef long 
Biceps brachial ! ocapula 
- Chef court 
| - Chef lon , | 
Triceps brachial; chef latéral, | 1 Biceps brachial 
Brachial - Chef court 
Rond pronateur Четит 
Brachio-radial Cartilages costaux 
Aponévrose du biceps brachial Biceps brachial 
Héchisseur radial du carpe. Brachial 







Héchisseur ulnaire du carpe 
Long palmaire 










Biceps, tendon brachia 
Côtes flottantes 
Vert&bre lombaire 


` 
AR 







Long extenseur radial. E 
du carpe 4 
Court extenseur radial du carpe’ Os coxal 











A Ша 
Radius 


Long féchisseur du pouce 
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Féchisseur superficiel 
5 
Em 
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Debout, le dos bien droit, la barre saisie mains en supination avec ип écartement un peu supérieur à la largeur des épaules : 
- inspirer, puis fléchir les avant-bras en veillant, par une contraction isométrique des muscles fessiers, abdominaux et spinaux, 
à ne pas osciller du buste ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite principalement le biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial, le rond 
pronateur et l'ensemble des fléchisseurs du poignet et des 
doigts. 

Variantes 

En changeant l'écartement des mains, on sollicite plus 
intensément: 

- la courte portion du biceps: mains très écartées ; 

- {а longue portion du biceps: mains très rapprochées. 

En levant les coudes en fin de flexion, on augmente la contraction 
du biceps et on sollicite les faisceaux antérieurs du deltoide. 

On peut aussi effectuer ces flexions de bras d'une façon stricte 


MUSCLE BRACHIAL 
Самсше 






Processus согасойе 


ac w./ Tête de l'humérus 


4 №. > 2 
| ката 








en maintenant le dos au mur sans décoller les omoplates. Enfin, гр” ' i 

il est possible, pour prendre plus lourd et gagner de la force, de FLEXIONS DES BRAS À LA BARRE 

donner un élan à la barre en balançant le buste d'avant еп [1] Prise serrée: 

arrière. Mais cette technique doit être pratiquée avec prudence prédominance du travail de la longue portion du biceps 
ur éviter les blessures; elle demande en outre une bonne ; [2] Prisa large: , 

ро | ез; en une bon prédominance du travail de la courte portion du biceps 


musculature abdominale et lombaire. 
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INFLUENCE DE LA MORPHOLOGIE OSSEUSE DU COUDE 
SUR L'ENTRAÎNEMENT 
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Clavicule 




















Tête de l'humérus 





“ІҢ n "M 


à TE Tubercule majeur 
45 


\ 4 Tubérosité deltoidienne 


Tubercule mineur 







Processus // Sillon inter-tuberculaire 


согасойе 
Cavit& / 
glénoidale 


Crète du tubercule mineur 






Crête du tubercule majeur 


L'entrainement des biceps а а barre coudée 
permet de limiter les tensions excessives sur les poignets. 
Scapula 


n 


y M. Capitulum de l'humérus 
Sa 
зе ТА Tête du radius 


Trochlée де l'humérus —— | KH __ lubérosité du radius 
À Radius 


Fosse coronoide 






Épicondyle médial 






Processus 7”. 
согопо в 


Tubérosité de l'ulna 


Ulna 





Ds lunatum 





> Processus styloide | 
s scaphoide 
il Le trapéze 
e 3: + быз — 05 гарегоще 
02% E Os capitatum 


Tête de l'una —— 
Processus styloide — 
Os pisiforme — 


Qs pyramidal 


(s crochu- 


Métacarpien 





Phalange proximale 


Phalange moyenne | 
"iin "d | [T] Membre supérieur avec l'angle du coude peu marqué | 
Phalange distale | 


Membre supérieur avec l'angle du coude marqué, 
еп valgus (plus fréquent chez les femmes) 





Lors de l'entraînement des biceps à la barre, anatomique (c'est-à-dire les bras le long du corps, vers l'intérieur, rendant l'entrainement douloureux. 
il est important de prendre en compte les diffé- mains en supination donc pouces vers l'extérieur) |І est donc conseillé à ces individus, pour soulager les 
rences individuelles de morphologie. auront l'angle du coude trés marqué, l'avant-bras articulations des poignets, de travailler avec une barre 
En effet, l'angle d'ouverture du coude, qui correspond еп valgus partant nettement vers l'extérieur, cette  coudée. 

à l'angle entre le bras et l'avant-bras, peut varier d'un ` particularité les obligeant lors des flexions des bras à 

individu à l'autre. Certaines personnes en position Іа barre droite à casser excessivement les poignets 





Remarque: le valgus du coude est en général plus important chez la femme. 
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BICEPS À LA MACHINE “LARRY SCOTT” 





Pret, +”. 








fg Ka 
@ ( , .r 

E SC Trapèze 
Stemo-cléido-mastoidien 1 ' 


Scaléne 





^ eb di 


Assis sur la machine, la barre saisie mains en supination, les bras tendus, les coudes reposant sur le pupitre : 

- inspirer et fléchir les bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

C'est un des meilleurs exercices pour ressentir le travail du biceps brachial. Les bras étant calés sur le pupitre, 
il est impossible de tricher. 

Au démarrage, la tension musculaire est intense ; il faut donc veiller à bien échauffer les muscles en utilisant 
des charges légères et ne pas tendre complètement les bras pour éviter tout risque de tendinite. 


Ce mouvement travaille aussi le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial et le rond pronateur. La réalisation de la fiexion des avant-bras à la poulie Atlas à biceps 
est excellente pour ressentir une bonne congestion musculaire. 
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FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC BARRE 
AU BANC "LARRY SCOTT” | 

















Sterno-cléido-mastoidien 





Trapèze 


Deltoide 
Grand pectoral 


Biceps brachial 
Brachial — Chef latéral | 
Brachio-radial = сеното | naa 
Rond pronateur - Chef médial 
Fléchisseur radial du carpe а наи 
| Long palmaire 


Assis, les bras en appui sur le banc "Larry Scott”: 
- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, expirer en fin d'effort. 
Ce mouvement est l'un des meilleurs exercices de localisation pour les biceps. 


Attention: en raison de l'inclinaison du banc, la tension sera trés importante lors de l'extension у 
complète des avant-bras. On veillera donc а bien échauffer les muscles et à utiliser des charges 
 modérées dans un premier temps. 


т, 
---- 











Brachio-radtal 


Court extenseur 
Fláchisseur du pouce 
Brachial des doigts 


Triceps brachial, chef гледка! Long extenseur Дама Long extenseur 


radial du carpe 


Fiéchisseur ulnaire du carpa 
Long abducteur du pouce 
Long paimaire 
Trips brachii Court extenseur radial du carpe 
chef long Héchisseur radial du carpe 
Grand rond Rond pronateur 
Grand dorsal 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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EXTENSION DES POIGNETS À LA BARRE 













Brachio-radial 





Héchisseur 
radial du carpe Нити 


Ulna 

Radius 

Long extenseur radial du carpe 
Court extenseur radial du carpe 
Extenseur des doigts 
Extenseur du petit doigt 





Long abducteur du pouce 
Court extenseur du pouce 
Long fléchisseur du pouce 


Réchisseur superficiel 
des doigts 


Long extenseur du pouce 
Extenseur de l'index 


1% interosseux dorsal (7. / 


—- 


— Е" be 





Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses MUSCLES EXTENSEURS DU POIGNET 

ou sur un banc, la barre tenue mains en ргопа- 27 

tion, les poignets en flexion passive : Deltoide, faisceaux A 7) 

- effectuer une extension des poignets. | — ШЕ # > 999 посока 
Cet exercice sollicite le long et le court exten- | 2992. Portion mem" Жы Triceps brachial 


l'extenseur du petit doigt ainsi que l'extenseur 


uinaire du carpe. № Biceps brachial 


Née 
seur radial du carpe, l'extenseur des doigts, ("më êpicondyie ама E 4 + Grand dorsal 
ГА 
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LES BRAS 


FLEXION DES POIGNETS À LA BARRE 11 













Deltoide 


Biceps brachial 





Triceps brachial chef long 
Brachial 


Triceps brachial chef médial 
Rond pronateur 






Brachio-radial 












Fléchisseur superficiel | 


et profond des doigts Fléchisseur superficiel 
8 des doigts recouvrant 
Os pisiforme le fléchisseur profond 
Fléchisseur ulnaire Dee 
ди сагре 
S Long fléchisseur du pouce 





Se 


Trapèze ss 






Vase | | 





Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses 
ou sur le banc, la barre saisie mains en supina- 
tion (c'est-à-dire les pouces vers l'extérieur), les 
poignets en extension passive : 

- inspirer et fléchir les poignets. 

Cet exercice sollicite le fléchisseur radial 
du carpe, le long palmaire, le fléchisseur ulnaire 
du carpe ainsi que les fléchisseurs profonds et 
superficiels des doigts. 

Ces deux derniers muscles, bien que situés 
en profondeur, constituent l'essentiel du volume 
des fléchisseurs du poignet. 


| Ti 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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LES BRAS 


FLEXION DES AVANT-BRAS À LA BARRE, 
MAINS EN PRONATION 









Biceps каста! 
Вгаспю-гафа! 
Long extenseur radial du carpe 

Court extenseur radial du carpe 


































Splénius de la tête 


Thyro-hyoidien 
Élévateur de la scapula 


Sterno-cléido-mastoidien 





005 00015 Рдепвеш ` Extenseut  Fléchisseur Radius Tendon du long 


Scaléne pet és petit mci extenseur du pouce 
Infra-épineux MUSCLES DE L'AVANT-BRAS - VUE EXTERNE 








Petit rond Omo-hyoidien 
Sterno-hyoidien 
Grand rond эш 
Тареге 
- Chef lon \ 
Triceps brachial к Gen 
— Chef latéral Grand pectoral 
Brachio-radial Brachial 
Long extenseur radial du carpe Biceps brachial 
Olécrane Long 
Anconé abducteur 
du pouce 
Court extenseur radial du carpe 
Extenseur des doigts 
Extenseur du petit doigt AE 
Extenseur ulnaire du carpe 


Héchisseur ulnaire du carpe 


Tête de l'ulna 





Rétinaculum 
des muscles extenseurs 


Debout, jambes légèrement écartées, bras tendus, mains en pronation (c'est-à-dire pouces vers l'intérieur) : 
- inspirer et fléchir les avant-bras, expirer en fin de mouvement; 

- revenir à la position de départ en contrôlant la descente de la barre. 

Cet exercice permet de travailler les muscles extenseurs du poignet: long extenseur radial du carpe, court extenseur radial 
du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt et extenseur ulnaire du carpe. De plus, son action se porte sur le muscle 
brachio-radial, sur le brachial et, dans une moindre mesure, sur le biceps brachial. 





ÉTIREMENT DES MUSCLES DES AVANT-BRAS А 





Long extenseur radial du carpe 
Extenseur des doigts 
Court extenseur radial du carpe 
Clavicule | ONE 
Extenseur du petit doigt 
Scapula 2/2 Extenseur ulnaire du carpe 
Tête де l'humérus ` EN 
— Humérus | СЕС E 


"i 


uina МЧ 
Anconé ” 
Сесгапе 
Épicondyle média! 


em Supinateur 


СТА TER — Long palmaire 
1% а, du radius 
E | Шпа 


ч Épicondyie ; : 
D&E в. Fléchisseur radial du carpe 


Radius, processus styloide 
Tête de па, processus stylaide 
| Ds pisiforme 


Rétinaculum 
des fiéchisseurs 


Us crochu 
Féchisseur suparficiel des doigts 
Fléchisseur ulnaire du carpe 
Ерісопауів médial 


Clavicule 
Acromion 

Tête de l'humérus 
Cavité glénoïde 
Scapula 


ЕПВЕМЕМТ DES MUSCLES EXTENSEURS DU POIGNET ÉTIREMENT DES MUSCLES FLÉCHISSEURS DU POIGNET 
Un bras presque tendu en avant, le poignet fléchi, saisir la main avec l'autre | Un bras tendu en avant, la paume de la main dirigée vers l'extérieur, saisir la main 
main et tirer lentement pour essayer d'amener la paume vers la face anté- avec l'autre main, et tirer dessus lentement pour essayer d'amener la face posté- 
rieure de l'avant-bras, tout en étendant le coude. rieure de la main vers soi, tout en poussant la paume de la main vers l'extérieur. 
Cet exercice étire principalement le long et le court extenseur radial du | Се! exercice étire principalement le long palmaire, le fléchisseur radial du carpe, 
carpe, l'extenseur des doigts, l'extenseur du petit doigt, l'extenseur ulnaire | le fléchisseur ulnaire du carpe, les fléchisseurs superficiel et profond des doigts, 
du carpe et l'anconé. ainsi que le supinateur. 





LES BRAS 


TRICEPS À LA POULIE HAUTE, 
MAINS EN PRONATION 























/ 
Splénius 
Sterno-cléido-mastoidien 
Élévateur de la scapula 
Scaléne 
Trapéze 
Epine de la scapula | 
Deltoide do W y NY e 
pn ж \ | | Grand pectoral 
Grand rond 22 | Г 1 B TES 
x МУ "X 
- Chef latéral % M | | | Brachio-radial 
Triceps brachial | — Chef long 
- Chef géet Long extenseur radial du carpe 
Court extenseur radial du carpe 
Olécrane 


Extenseur des doigts 
Oblique externe de l'abdomen 


Anconé / 3 | > Extenseur du petit doigt 
Fléchisseur ulnaire du carpe | L A NZ Extenseur ulnaire du carpe 
| Wt Tête de l'una 


Retinaculum des extenseurs 


EXÉCUTION 
DU MOUVEMENT 





Debout, face à l'appareil, les mains sur la poignée, 

coudes le long du corps: 

- inspirer et effectuer une extension des avant-bras en veillant 
à ne pas écarter les coudes du corps; 

- expirer en fin de mouvement. 


эсу ш а 
ж. 













VARIANTE А LA CORDE 
Elle permet de mieux ressentir le travail 
du chef latéral du triceps. 







VARIANTE DOS À L'APPAREIL 
Elle permet de mieux ressentir le travail du chef long du triceps. 





TRICEPS À LA POULIE HAUTE, 
MAINS EN SUPINATION 






Splénius de la tête 
Sterno-cléido-mastoidien 
Elévateur de la scapula 


Trapèze 

Ümo-hyoidien 

Deltoide 

Infra-épineux 

Petit rond 

Grand rond 

Triceps brachial, chef long 
Grand dorsal 

Triceps brachial, chef latéral 


ІТ Ж ‚ Grand pectoral 


————À 


LES BRAS 











18 interosseux dorsal 
Long extenseur du pouce 
Réchisseur superficiel des doigts 


Héchisseur radial du carpe 
Court extenseur radial du carpe 
. .Extenseur des doigts 

Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 
Long extenseur radial du carpe 
Anconé 










Biceps brachial - 
Brachial 
Brachio-radial 
Triceps brachial, chef médial 
Épicondyle latéral 
Olécrane 


Acromion 
Debout, face à l'appareil, les bras le long du corps, les coudes fléchis, les mains sur les poignées : 
- inspirer et étendre les avant-bras en veillant à ne pas écarter les coudes du corps: 
- expirer en fin de mouvement. 
La prise en supination ne permettant pas de travailler avec une charge lourde, l'exercice s'exécute donc 
avec une charge légére pour travailler les triceps et concentrer l'effort sur le chef médial. 
Lors de l'extension des avant-bras, sont aussi sollicités l'anconé et les extenseurs des poignets. 
Ces derniers muscles (extenseur ulnaire du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt, 
long extenseur radial du carpe et court extenseur radial du carpe) maintiennent le poignet droit par une 
contraction isométrique pendant toute l'exécution du mouvement. 


Tête de l'humérus 
Triceps brachial, | 
chef long “+ 
Triceps brachial, / 
Triceps brachial, M. 


chef médial . | 
Tendon 


ди triceps ^ N < y | 
brachial / ГА 
Radius / j V — Epicondyle 


тёп! 
(несгапе 
Anconé 


7; 
a 


МП Métacarpe 

AA ЧК | Phalange proximale 

= ДНИ | Phalange moyenne 
MA | Phalange distale 
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15 EXTENSION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS À LA POULIE HAUTE, 
MAINS EN SUPINATION 


Infra-épineux 

Petit rond 

Grand rond 

Grand dorsal 
Triceps brachial, | TW, | 










I ' Tendon 
| NA | brachial 
WAY ` 

Brachio-radial 
\ d. » Long extenseur radial du carpe 


Court extenseur radial du carpe 
| 


Triceps brachial, - 
chef médial 





DÉBUT DU MOUVEMENT 
Fiéchisseur ulnaire du carpe 


Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 
Extenseur des doigts — 





Debout, face à l'appareil, la poignée saisie en supination : 


anie et осоне me nindo de Улей: INSERTIONS DES MUSCLES DU BRAS 


- expirer en fin de mouvement. — wee Vire Supra-épineux 
Cet exercice travaille le triceps, principalement le chef latéral. | “ 
Intra-épineux ~, Grand pectoral | ко 


Triceps brachial, chef long с ду Inira-épineux 


Triceps brachial, chef latéral ^ \ - Grand dorsal 
Deltosde Grand rond 
Brachial \ de” | Coraco-hrachial 

Triceps brachial, chef médial 

Brachial 


Muscles épitrochhéens Le 
( Muscles épitrochiéens 
Tendon du tr ial ^ Ж | 
endon du triceps brachia 3 | * Long extenseur 
radial du carpe 
Brachig-radial ' Beete brachial Brachial 
Muscies de l'épicondyle 





LES BRAS 


TRICEPS À LA POULIE ARRIÈRE ATLAS / 16 





Métacarpe 
Phalange 

Os du carpe 

Radius 

Шпа 

Acromion 

Tubercule mineur 
Clavicule 

Tubercule majeur 
Anconé 

Corps de l'humérus 
Olécrane 

Tendon du triceps 
- Chef médial 
Triceps brachial | _ Chef jatéral 
= Chef long — 
Stemum 

Scapula, bord latéral 
Dentelé antérieur 
Cartilage costal 
Те côte 
Меперге lombaire 
Crête iliaque 






































Assis sur la machine, dos å la poulie, la poignée saisie mains en prona- каг | 

tion, les bras un peu plus haut que l'horizontale, les coudes fléchis қ Р ОАА ` E S 

— inspirer et effectuer une extension des avant-bras en veillant à ne pas MM | m. mam 

trop écarter les coudes ; Fléchisseur des doigts 3 A= EP... 

- expirer en fin de mouvement. SET | G e In Xs Sum Е [Petit rond 

Cet exercice sollicite le triceps brachial, l'anconé et le dentelé antérieur бесте | | #2 Grand rond 

qui maintient les omoplates plaquées contre la cage thoracique pendant мом: | Wi (2 An Grand pectoral 

toute l'exécution du mouvement. RON n /) Dentelé antérieur 

ІІ est à noter que la position haute des coudes étire le chef long du i Grand dorsal 

triceps au départ du mouvement, favorisant ainsi sa contraction lors Oblique externe 

du travail. шш 
Ала 








LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS À LA BARRE, 
COUCHÉ SUR UN BANC 


















$ | “м Несикзешг ulnaire du carpe Expansion aponévrotique 
Héchisseur radial du carpe 
Héchisseur superficiel des doigts 


Long fléchisseur du pouce 
Long abducteur du pouce 
Court extenseur du pouce 


- Chef médial 
- Chef latéral | 11005 
Dentelé antérieur йа. 

Subscapulaire 
Grand rond 
Deltoide, faisceaux postérieurs 


Grand dorsal 


Biceps brachial 
Coraco-brachial 


prédominance du travail du chef médial et latéral du triceps prédominance du travail du chef long du triceps 








Allongé sur un banc horizontal, la barre prise en pronation, les bras verticaux : 
- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, en veillant à ne pas trop écarter les coudes, pour descendre la barre au niveau 
du front ou derrière la tête ; 

- revenir à la position de départ et expirer еп fin d'effort. 





LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS, 18 
COUCHÉ AVEC HALTÈRES 














Long abducteur du pouce Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 


Extenseur des doigts 





Anconé 
Court extenseur radial du carpe 


Long extenseur radial du carpe 
Brachio-radial 
Brachial 


"үй 
mri 
? 






Dentelé antérieur 


/ e Grand dorsal 


Petitrond Grand rond | 
Infra-épineux 








Пейпійе, faisceaux antérieurs  Deltoide, portion moyenne 


Allongé sur un plan horizontal avec un haltère dans chaque main, bras verticaux : 
- inspirer et fléchir les avant-bras en contrôlant le mouvement ; 


" n 
- revenir à la position de départ et expirer en fin d'effort. Acromion, | d - Clavicule 
Cet exercice permet de travailler les triceps en sollicitant d'une facon égale les Tête de l'humérus Ai 


1 А, 


4 
жы]! 


Processus 
coracoide 
Épine de із scapula 


trois chefs du muscle. 


/ 


с Ka 
* теді я 
? Ға ш 
ро ге = 
я. 


| қаяз 
"ІІ E 1 
ш А 
," p 
1 FS 
EN d ei 
, ғ 


Triceps brachial, chef long, / A: 


di 
D 


scapula 


Vertébre 


Lm ғ 
a 


Épicondyle médial 


dée | ы 1 

SH M мна 2 

B^ WWW | Phalange proximale 
KI, | -| Phalange moyenne 


1 

n ur 
Brus 
TA 


| Phalange distale 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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19 EXTENSION VERTICALE ALTERNÉE DES BRAS 
AVEC HALTÈRE 



















Sterno-cléido-mastoidien 


Splénius Anconé 
Élévateur de la scapula Olécrane 
Trapèze 
- Tendon 


Ерпе de la scapula 
Deltoide 

Infra-épineux 

Petit rond 


— Chef latéral | Triceps brachial 
- Chef long 


Humérus 
Acromion 
- Chef latéral | 
Triceps brachial | — Chef long Clavicule 
- Chef médial Scapula 
| Grand rhomboide 
Biceps ари целини 
Brachial 
| Côte 
Olécrane 
Rond pronateur Grand dorsal 
Aponévrose du biceps brachial Vertébre 
Brachio-radial Fascia thoraco-lombal 
Fiéchisseur radial du carpe Oblique externe de l'abdomen 
Long palmaire 


Héchisseur des doigts 
Fléchisseur ulnaire du carpe 


Assis ou debout, l'haltère saisi d'une main, départ bras vertical : 

- inspirer et effectuer une flexion de l'avant-bras pour amener l'haltère derrière la nuque ; 

- revenir à la position de départ et expirer en fin de mouvement. 

La position verticale du bras étire le chef long du triceps, favorisant ainsi sa contraction lors du travail. 





EXÉCUTION DU MOUVEMENT 





LES BRAS 


EXTENSION ALTERNÉE DES AVANT-BRAS AVEC UN HALTÈRE, 20 
BUSTE РЕМСНЕ EN AVANT 










Fléchisseur ulnaire du carpe Tricepa brachial S- latéral sent rond 


Extenseur des doigts - Chef long 





Sc) 











Extenseur du petit doigt Le Brachio-radial 


Extenseur ulnaire du carpe à 





Court extenseur Pie 


du pouce 
Biceps brachial 


Grand pectoral 






Brachial 


Long extenseur radial du carpe 


Debout, les jambes légèrement fléchies, le buste penché en avant en conservant le dos droit. 
Le bras à l'horizontale, le long du corps, coude fléchi : 

- inspirer et effectuer une extension de l'avant-bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est excellent pour congestionner l'ensemble du triceps. 
Pour un meilleur résultat, ce mouvement peut &tre exécuté en séries longues jusqu'à la sensation de brülure. 





DÉBUT DU MOUVEMENT 


LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS, А5515, 
UN HALTÈRE COURT TENU À DEUX MAINS 













Extenseur du petit doigt 
Long palmaire Extenseur des doigts 


Féchisseur ulnaire du carpe Court extenseur radial du carpe 





Extenseur ulnaire du carpe Long extenseur radial du carpe 





Triceps brachial, 
chef médial 
Grand pectoral 
Su laire 
меге! Triceps brachial 
Petit rond - Chef long 
Grand rond Deltoide 
Infra-épineux 
Grand dorsal 
Dentelé antérieur 


SCHÉMA MONTRANT LA FORME CARACTÉRISTIQUE EN FER 
À CHEVAL QUE PREND LE TRICEPS EN SE CONTRACTANT 


Assis, l'haltére saisi à deux mains derriére la nuque : 

- inspirer et effectuer une extension des avant-bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

La position verticale du bras étire fortement le chef long du muscle triceps brachial, favorisant 
une bonne sollicitation de cette région lors de sa contraction. 

I| est important de contracter la sangle abdominale pour éviter de trop cambrer le dos et, зі 
possible, d'utiliser un banc à dossier court. 





LES BRAS 


EXTENSION DES AVANT-BRAS, 99 
ASSIS А LA BARRE 






















Héchisseur ulnaire 
du carpe 





Long palmaire 
Héchisseur radial du carpe 
Brachio-radial 
ыс Radius | 
Rond pronateur Una 
Brachial Tendon du triceps brachial 
Triceps brachial, — Chef médial 
chef médial Triceps 
Biceps brachial - Chef latéral | brachial 
Triceps brachial, зали. 
chef long Tête de l'humérus 
Deltoide 
Grand rond Clavicule 
Coraco-brachial Scapula 
Grand dorsal Côte 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


M NA Na e ` 





Assis ou debout, barre tenue les mains en pronation, bras verticaux: 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras pour amener la barre derriére la nuque ; | 
- revenir à la position de départ et expirer en fin d'extension. 

La position verticale des bras étire fortement le chef long du triceps permettant une bonne sollicitation de ce 
faisceau lors de sa contraction. 

De plus, l'extension avec prise en pronation favorise le travail du chef latéral. 

Pour des raisons de sécurité, il est essentiel de ne pas cambrer excessivement le dos et d'utiliser, si cela est 
possible, un banc à dossier court. 
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23 RÉPULSION ENTRE DEUX ВАМС5 





Trapèze 

Petit rond 
Infra-épineux 
Grand rond 


Deltoide 


Grand pectoral 
- Chef latéral 


Rhomboïde тм! "7, - Chef long 


Grand dorsal 

Fléchisseur radial du carpe 
Long palmaire 

Extenseur ulnaire du carpe 


Réchisseur ulnaire du carpe 


Extenseur des doigts 
Extenseur du petit doigt 





ANATOMIE DU MUSCLE TRICEPS BRACHIAL 
Scapula Clavicule 
>” Acromion 
Triceps brachial, eS. / Épine de la scapula 
chef long (sectionné) „у ысы А Tte de umens 
Triceps brachial, chef latéral "ll 2 LE 


d NP M Cave оеподае 
Triceps brachial, chef médial 1 (oi d 
\ A 


"== 
6 e, 
[Jet à, A al 


кыыз! АҚ 


Triceps brachial, ж > 
chef long (sélectionné) ЦИ.“ 4 Vertèbre 
Côte 


ж 


| 


и 
"2 ` БА \ 


vip, n 

| Р D S ` 
« 12 EA? % 

Tendon du triceps brachial ж ^» а 


Épicondyte latéral DÉBUT DU MOUVEMENT 
À Olécrane 


Épicondyle médial 





Les mains sur le bord d'un banc, les pieds reposant sur un autre banc, le corps dans le vide : 

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras suivie d'une répulsion ou extension des avant-bras ; 
- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les triceps, les pectoraux ainsi que les faisceaux antérieurs des deltoides. 

Une charge peut étre posée sur les cuisses, rendant la répulsion plus difficile et l'effort plus intense. 


ÉTIREMENT DES TRICEPS AN 


Debout ou assis, le dos bien droit, un bras ver- 

tical collé contre la tête, le coude fléchi à 90° : 

- Saisir le poignet avec l'autre main et tirer Extenseur ulnaire du carpe 
lentement en essayant de ramener le coude 
derrière la tête ; 

- maintenir l'étirement quelques secondes, en 
respirant lentement. Olécrane 
Cet exercice étire principalement le triceps, le Extenseur du petit doigt ~ ( 

grand rond е! le grand dorsal. 


Exteniseur des doigts 


Court extenseur radial du carpe Anconé 


Long extenseur radial 


Variante: pour accentuer l'étirement du tri- du Carpe 


ceps, il est possible d'exécuter le mouvement == pereo а D NY Brachio-radial 
coude fléchi, la main opposée tirant sur celui- d Ke ER. A Brachial 
ci pour ramener le bras lentement derrière la | er AT NP 20 | | 
tête. | ЛІМГЕ Eiceps brachial 
i TUIS A - Chef médial 
SCH Тгісерв 
|,- Chef long ` 
Deltoide 
Еріпе de la scapula 
Petit гола 
Grand rond 
Infra-épineux 
Ge, dl ul > Grand rhomboide 
Moyen fessier N SS Au Е 7 сана бога 


Court extenseur 


-Qblique externe 
бе l'abdomen 


Grand fessier 

VON Ж/А. Crête illaque 

Coccyx ac к; ( ў - Se, Жей Épine iliaque 

Grand adducteur х À b / Е-е epica 
Grand trochanter 

Semi-membraneux. 


06 iliaque 


-Ligament 
сасго-ерпецх 


Col du fémur 


Fascia lata 


Biceps fémoral, КК 


| | жс, V Rn Ligament 
Semi-tendineux: o a | |! | | imu 


Quadriceps,\ | X^] Mé | H | Fémur 
vaste latéral MI RU H -Gracie 


EXERCICE DE STRETCHING POUR LES TRICEPS 
Assis ou debout, le dos droit, un bras vertical collé contre la tête, l'avant-bras 
fiéchi, la main touchant le haut du dos. Avec l'autre main, satsir le coude et tirer 
lentement en essayant de l'amener derriere із tete. 
Ce mouvement étire le muscle grand rond, le triceps, principalement son chef 
long, 87 dans une moindre mesure le grand dorsal. 


Variante: i est possible de tirer sur la main et non sur le coude. Pour intensifier l'éti- du pull-over lourd ou du tirage vertical lourd, ce dernier mouvement ауа 
тетеп, on peut effectuer l'exercice en plaçant le bras levé contre un mur rer excessivement le chef long du triceps. 





Ше 
LES ÉPAULES 


FACE 





























Scalène i Самсше Semi-épineux de la tête 
балы TO \ | ы côte Acromion, \ Splénius 
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LES ÉPAULES 


DÉVELOPPÉ DERRIÈRE LA NUQUE À LA BARRE 01 







Occipito-frontal, ventre occipital 














i Semi-épineux и” ащ 
- Faisceaux antérieurs de la tête , 1 М Crâne 
Deltoide | — Portion moyenne Spénus МЕ 4. N 
zu Processus mastoide 
- Faisceaux postérieurs кетем ТШ 
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Anconé 
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T — Chof iatóral Grand rond = F côte 
CPS | _ Chef médial | NS a 
brachial Infra-épineux ы CN Vertébre du thorax 
си кой Grand rhomboide T SS R X ` Vertèbre lombaire 






Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 


Fascia thoraco-lombal 


Assis, le dos bien droit, la barre tenue derrière la nuque, saisie mains en pronation : 

- inspirer et développer la barre verticalement sans trop cambrer le dos; 

- expirer en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite le deltoide, principalement ses portions moyenne et postérieure, ainsi que le trapèze, 
le triceps brachial et le dentelé antérieur. Bien que travaillés d'une façon moins intense, les muscles rhomboide, 
infra-épineux, petit rond et, en profondeur, supra-épineux participent au développé. 

Ce mouvement peut s'effectuer debout ou au cadre-guide. H existe de nombreuses machines spécifiques 
permettant de réaliser cet exercice sans trop d'effort de concentration. 











descendre la barre plus ou moins bas derrière la nuque, en tenant compte des différences individuelles de 


^ Frs pour ne pas traumatiser l'articulation de l'épaule, particulièrement fragile, il faudra 
\ morphologie et de souplesse (voir p. 39). 








RÉALISATION DU MOUVEMENT 
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02 DÉVELOPPÉ “DEVANT” А LA BARRE 











Splénius 
Sterno-cléido-mastoidien , 
Trapéze 















Épine de la scapula 


à Acromion 


— Faisceaux antérieurs 








Biceps brachial 
Brachial 


Brachio-radial 






Long extenseur 
radial du carpe 


Ancané 








- Chef latéral. 
Triceps brachial | - Chef médial 
- Chef long 





Grand rhomboide 






Grand dorsal 


Petit rond 


Grand rond 
Infra-épinaux ' 








VUE DE FACE 


Assis, dos bien droit, la barre tenue mains en prona- 

tion, reposant sur le haut de la poitrine : 

- inspirer et développer la barre verticalement ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice de base sollicite principalement les 

faisceaux antérieurs et externes du deltoide, le fais- 

am ceau claviculaire du grand pectoral, le triceps brachial 
les DE eier ie here eeng es rh et la portion moyenne du deltoide ainsi que le dentelé antérieur, le trapèze et, en profon- 
du grand pectora! sont principalement войсиев, sont principalement sollicités. deur, le supra-épineux. 

I| peut s'effectuer debout, mais il faudra porter une 
attention particuliére au positionnement du dos en veillant à ne pas trop accentuer la cambrure lombaire. En développant la barre coudes en avant, on sollicite plus 
fortement les faisceaux antérieurs du deltoide. 

En développant la barre coudes écartés, on sollicite plus intensément la portion externe du deltoide. De plus, il existe de nombreuses machines et cadres-guides 
permettant de réaliser ce mouvement sans trop d'effort de positionnement et facilitant la localisation du travail sur le deltoïde. 
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DÉVELOPPÉ ASSIS AVEC HALTÈRES 










Splénius de la tête 
Sterno-dléido-mastoldien 
Élévateur de la scapula 
Тареге 


Semi-épineux de la tête 









Petit rond 
Grand rond 


DE — Chef latéral Infra-épineux 
- Chef long Grand dorsal 


Assis sur un banc, le dos bien droit, les haltéres au niveau 
des épaules, tenus mains en pronation (pouces vers 
l'intérieur) : 

- inspirer et développer jusqu'à tendre les bras verti- 
calement ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le deltoide, principalement sa portion 
moyenne, ainsi que le trapéze, le dentelé antérieur et le 
triceps brachial. 

Ce mouvement peut aussi s'effectuer debout ou un bras 
aprés l'autre. L'utilisation d'un dossier permet d'empécher 
une cambrure excessive du dos. 





FIN DU MOUVEMENT 





Mains en semi-pronation 
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LES BLESSURES AUX ÉPAULES 


ARTICULATION DE LA НАМСНЕ 


Scapula 


ARTICULATION DE ГЕРАШ Е 


En comparaison de la solide 
articulation coxo-fémorale, 
l'articulation de l'épaule est 

beaucoup moins emboîtée et 


plus mobile, la rendant du méme 
coup beaucoup plus vulnérable 
aux blessures. 











MUSCLES DE LA COIFFE DES ROTATEURS, VUE DE FACE 


Articulation acromio-claviculaire 


Supra-épineux —Cavicule 







bu n Coraco-claviculaires 
Ligament coraco-acromial | LX A 


Apromion 

Processus coracoide 
Supra-épineux, tendon 
Нитегив, tubercule mineure 


Biceps bachial, 
chef long, tendon 


Coraco-brachial 


| . |— Chef court 
Biceps brachial 
|- Chef long 


Subscapulaire 


Scapula, bord теда! — 


Les blessures aux épaules sont fréquentes en musculation et 
particulièrement en body-building où la recherche du développe- 
ment de la totalité des faisceaux du muscle deltoide impose à 
l'athléte d'effectuer un nombre important de répétitions et de 
mouvements différents multipliant ainsi les risques de blessures. 
Il est bon de rappeler qu'en comparaison de la solide articulation 
de la hanche où la tête du fémur est profondément emboitée 
dans la cavité cotyloide du bassin, l'articulation de l'épaule, qui doit 
être trés mobile pour permettre au bras de se mouvoir dans de 
nombreux plans de l'espace, est quant à elle trés peu emboitée. 
L'épaule peut ainsi être définie comme une articulation à fixation 
musculaire, le maintien de la tête de l'humérus sur la cavité 
giénoide de la scapula étant principalement assuré par un com- 
plexe ensemble musculo-tendineux. 

Bien qu'en musculation la plupart des blessures surviennent lors 
de l'entrainement des deltoides, il est rare de voir ce muscle 
directement lésé. Les blessures sont en général beaucoup plus 
profondes et apparaissent le plus souvent au cours d'un faux 
mouvement ou, plus pernicieusement, à la suite d'une longue 
usure par frottement des structures tendineuses renforcant la 
capsule articulaire. 

Alors que dans d'autres sports des contacts violents (comme 
au football américain) ou des mouvements rapides des bras 
(comme dans les lancers) peuvent entrainer de graves blessures 
avec luxation et méme arrachement tendineux, en musculation 
la principale lésion observée est ce que l'on nomme technique- 
ment le syndrome d'accrochage ou syndrome de conflit sous- 
acromio-coracoidien. 

Chez certaines personnes lors de la réalisation de mouvements 
avec élévation des bras, comme le développé nuque ou les élé- 
vations latérales, le tendon du supra-épineux est frotté et com- 
primé entre la tête de l'humérus et la voûte ostéo-ligamentaire 
formée par la face inférieure de l'acromion et le ligament acro- 
mio-coracoidien. 

И s'ensuit une inflammation qui commence en général par la 
bourse séreuse, qui normalement protège le tendon supra- 
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épineux des frottements excessifs, pour continuer par le tendon 
supra-épineux lui-même, finissant, si cette inflammation n'est 
pas traitée, par toucher les tendons adjacents de l'infra-épineux 
à l'arriére et de la longue portion du biceps à l'avant. L'élévation 
du bras devient alors extrémement pénible et, à la longue, il peut 
y avoir une détérioration irréversible du tendon du supra-épineux 
avec calcification et parfois méme rupture, cette dernière patho- 
logie ne s'observant en général que chez les individus de plus de 
quarante ans. 

L'espace entre l'humérus et la voûte ostéo-ligamentaire acromio- 
coracoidienne peut varier d'un individu à l'autre. Certains sportifs 
ne pourront pas lever les bras latéralement sans générer des 
frottements excessifs. Ces individus devront donc éviter tous 
les développés nuque, les élévations latérales trop hautes, mais 
aussi, lors du travail du dos, les tirages nuque. 

Tous les exercices de développé avec barre pour les épaules 
devront impérativement se faire devant, avec les coudes légère- 
ment vers l'avant, et lors des élévations latérales avec haltères, 
le bon angle de travail devra étre recherché, le bon mouvement 
étant celui qui se réalise sans douleur. 

ІІ est intéressant de signaler que, pour une méme blessure aux 
épaules, tous les individus ne réagissent pas de la méme facon. 
Certaines personnes peuvent effectuer toutes sortes d'élévations 
des bras, comprimant et parfois même détériorant leurs tendons 
sans jamais déclencher de processus inflammatoire douloureux. 
C'estainsi qu'au cours d'un examen, il est arrivé de découvrir chez 
certains individus une rupture du tendon du muscle supra- 
épineux sans que jamais ceux-ci ne se soient plaints d'aucune 
douleur. 

Une autre cause de douleur aux épaules peut être due à un désé- 
quilibre dans la répartition des tensions musculaires autour de 
la capsule articulaire. Rappelons que la téte de l'humérus est 
solidement maintenue contre la cavité glénoide de la scapula par 
un ensemble musculaire aux tendons adhérant ou traversant 
la capsule articulaire. Cet ensemble est composé à l'avant par 
le subscapulaire, un peu plus à l'extérieur par la longue portion 


COUPE DE L'ARTICULATION DE L'ÉPAULE 
METTANT EN ÉVIDENCE LA BOURSE SÉREUSE 


de la tête de l'humérus 
Ligne épiphysaire 


Cartilage hyalin 
de la cavité glénoide 
Deltoide 


Récessus auxiliaire 


Humérus 





Ligament capsulaire 
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MUSCLES DE LA COIFFE DES ROTATEURS, VUE DE DOS 


Supra-épineux 


Épine de la scapula 


Acromion 


Supra-épineux, tendon 
Humérus, tubercule majeur 


Infra-épineux 
Petit rond 
Bord média! de la scapula 


— Chet long 
Triceps | ` 
Chef latéral 
- Chef médial 


du biceps, au-dessus par le supra-épineux et enfin à l'arrière par 
l'infra-épineux et le petit rond. Un spasme, une hypertonicité, ou 
au contraire un manque de tonicité d'un ou plusieurs de ces 
muscles, pourront entrainer une mauvaise position de l'articula- 
tion de l'épaule. Cette mauvaise position sera la cause, lors des 
mouvements du bras, de frottements susceptibles de générer 
des pathologies inflammatoires. 


Supra-épineux 


Acromion 





Exemple ` une contracture ou un spasme du petit rond et de 
l'infra-épineux entrainera une rotation externe de la téte de 
l'humérus qui lors des mouvements du bras des frotte- 
ments à l'avant de l'articulation de l'épaule, susceptibles à la 
longue de léserle tendon de la longue portion du biceps brachial. 
I| faudra donc veiller à entraîner d'une façon équilibrée 
l'ensemble des muscles de l'épaule en évitant tous les exercices 
oü l'on ressentira une géne, une douleur ou un frottement. 


VUE LATÉRALE DE LA SCAPULA METTANT 
EN ÉVIDENCE LA VOÜTE OSTÉO-LIGAMENTAIRE 
ACROMIO-CORACOÏDIENNE 
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C'est un des rares exercices pouvant être pratiqué par les individus souffrant 
du trop célébre syndrome d'accrochage. 

En effet, en réalisant le développé-couché avec haltères, les coudes le long 
du corps, on travaille intensément les faisceaux antérieurs du deltoide et 
dans une moindre mesure sa portion moyenne, en évitant en fin de mouve- 
ment les frottements excessifs à l'avant de l'épaule. 

Pratiqué régulièrement, il permet de conserver des deltoides volumineux et 
toniques malgré une pathologie locale. De plus, il peut étre utilisé comme un 
mouvement de rééducation aprés une déchirure du muscle grand pectoral, 
car développer en conservant les coudes le long du corps réduit l'étirement 
du muscle grand pectoral, limitant ainsi les risques de déchirure de la zone 
cicatricielle. 


LE DÉVELOPPÉ-COUCHÉ AVEC HALTÈRES, COUDES LE LONG DU CORPS, 
POUR CONTINUER А 5” ЕМТВАТМЕВ SI РОМ SOUFFRE DES ÉPAULES 


Réalisation de l'exercice: 

Allongé sur un banc, la poitrine sortie, le dos légèrement cambré, les pieds 
au sol, les coudes fléchis et le long du corps, un haltére dans chaque main: 
- inspirer et tendre les bras verticalement; 

- expirer en fin de mouvement ; 

- revenir à la position initiale en contrólant le mouvement. 
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| D | кое -— | I| est important de prendre en compte les différences individuelles de morphologie lors de 
INFLUENCE DE LA TAILLE DES BRAS НЕ pe 
SUR LA DESCENTE DES COUDES AU DÉVELOPPÉ NUQUE 


INFLUENCE DE LA MORPHOLOGIE OSSEUSE 
AU DÉVELOPPÉ DERRIÈRE LA NUQUE 





l'entrainement des épaules au développé derrière la nuque. 


La taille des bras : la longueur des bras, et plus particulièrement celle des avant-bras, 
joue un róle fondamental dans l'exécution de l'exercice. 
Pour une méme descente de la barre sous les oreilles au niveau de la nuque, les 
personnes ayant des avant-bras proportionnellement longs descendront leurs coudes 
bien plus bas que les personnes ayant des avant-bras proportionnellement courts. 
Cette descente excessive des coudes a pour effet d'étirer fortement le deltoide, le plaçant 
dans une position défavorable ne permettant pas au muscle de recruter le maximum de 
fibres pour démarrer puissamment la poussée. 
Les personnes ayant des avant-bras proportionnellement longs auront donc intérét, pour 
optimiser leur entrainement et progresser en charge, à ne pas trop descendre la barre en 
dessous des oreilles, l'important étant avant tout de bien ressentir le travail des deltoides. 
La largeur des clavicules : la largeur des clavicules a une influence non négligeable sur 
[1 бейове étiré d'une façon optimum, permettant de recruter le maximum de | la possibilité de descendre correctement la barre derrière la nuque. 
Cé тезінен serre : 2: a wat L Des clavicules courtes entrainent invariablement le rapprochement des deux omoplates 
али out En DRE ка А AEN | vers Гахе vertébral. И s'ensuit qu'au cours du développé nuque, lorsque les deux 
| б SS ' omoplates basculent vers l'intérieur du dos (en adduction ou en sonnette externe), leur 
R LA ЕЛЕНЕ DE LA DARRE AU БӨТЕН INE déplacement s'en trouve sensiblement réduit par la compression des muscles trapèzes et 
"s Ё rhomboides, qui remplissent le milieu du dos, ce qui limite du тете coup la possibilité de 
descendre correctement les coudes pour bien ressentir le travail des deltoides. 
De plus, il est important de signaler que plus le développement musculaire du centre du 
dos sera important, moins les omoplates auront la possibilité de se rapprocher, et plus la 
descente de la barre derrière la nuque sera limitée. 
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[1] Un espace trop réduit entre l'articulation gléno-humérale et la voûte ostéo-liga- 
mentaire acromio-coracoidienne peut entrainer, lors de l'élévation du bras - quand 
l'humérus est porté en rotation externe, des frottements excessifs qui, à la longue, 
risquent d'endommager, voire même de déchirer, le tendon du supra-épineux. Au 
développé nuque, il est donc important, à la moindre sensation de gène dans l'épaule, 
accompagnée de douleur, de changer de mouvement pour éviter que ne s'installe une 
tendinite dégénérative de la coiffe des rotateurs. 
[2] Un espace trop réduit entre l'articulation gléno-humérale et la voüte ostéo- 
ligamentaire acromio-coracoidienne peut entrainer, lors de l'élévation du bras — 
LÉSIONS DE LA COIFFE DES ROTATEURS LORS DE L'ÉLÉVATION quand l'humérus est porté cette fois en rotation interne (comme aux élévations 
DU BRAS latérales avec haltères), des frottements excessifs qui risquent de léser le tendon de 
, l'infra-épineux. 





Ligament coraco-acromial Supra-épingux 


PR PINCEMENT DU SUPRA-ÉPINEUX 
AU DÉVELOPPÉ NUQUE 
| Au développé nuque, le tendon du supra- 
| épineux рей être pincé entre l'acromion et 
l'humérus. 


Chez certaines personnes, 
lors de l'élévation du bras, les 
tendons du supra-épineux et 
de l'infra-épineux peuvent 
être pincés entre l'humérus et 
la voûte ostéo-ligamentaire 
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04 DÉVELOPPÉ “DEVANT” AVEC ROTATION DES POIGNETS 





VARIANTE 
En développant alternativement 


Assis sur un banc, le dos bien 
droit, les bras fléchis, les coudes 
vers l'avant, les haltéres saisis 
mains en supination (c'est-à-dire 
les pouces vers l'extérieur) et 
maintenus au niveau des épaules: 
- inspirer et développer jusqu'à 
tendre les bras verticalement 
en effectuant une rotation des 
poignets de 90° pour amener les 
mains en pronation (c'est-à-dire 
les pouces vers l'intérieur) ; 

- expirer en fin de mouvement. 
Cet exercice sollicite le muscle 
deltoide, principalement 565 
faisceaux antérieurs, ainsi que 
le faisceau claviculaire du grand 
pectoral, le triceps brachial, le tra- 
реге et le dentelé antérieur. 


Variantes 

Оп peut réaliser l'exercice : 

- assis, avec un dossier pour éviter 
de cambrer le dos excessivement ; 
- debout; 

- alternativement, un bras aprés 
l'autre. 


Scalène 

Trapèze 

Ерпе de la scapula 
Grand pectoral, 


faisceau claviculaire ~t 


Extenseur des doigts 
Biceps brachial 
Brachio-radial 


МЯ faisceaux | Court extenseur radial du came 
postérieurs 


Brachial 
Long extenseur radial du carpe 
Anconé 


: - Chef latéral 
Triceps 
brachial | — Chef long 
























- Chef médial ` 











Sterno-cléido-mastoidien 
Splénius 

Élévateur de la scapula 
= Portion moyenne 


- Faisceaux |мен 
postérieurs | Deltoide 


— Faisceaux 
antérieurs 


Infra-épineux 
Petit rond 
Grand rond 


"Grand dorsal 


Dentelé antérieur 
Oblique externe de l'abdomen 
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ÉLÉVATION LATÉRALE, BUSTE PENCHÉ EN AVANT 


Rhomboide 


Infra-épineux 
Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 
Petit rond 
Grand rond 


Acromion 


Sterno-cléido-mastoidien 


Gran oral 
— Portion moyenne еы 
Biceps brachial 
Triceps brachial = "e 
| Brachio-radial 
Brachial 
Rond pronateur 
Biceps brachial- M 
Fiéchisseur radial du carpe 
Brachio-radial 
Long раглаше 
Long extenseur radial du carpe 


Anconé ` Héchisseur superficiel des doigts 


Fléchisseur шпаке du cape ^ 1) МАГ) ПІ” Extenseur des doigts 


Court extenseur radial du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 


Extenseur du petit doigt 


Debout, les jambes écartées et légerement fléchies, le buste 
penché en avant en conservant le dos plat, les bras pendants, 
haltères en mains, coudes légèrement fléchis : 

- inspirer et élever les bras jusqu'à l'horizontale ; 

- expirer en fin d'effort. 

Cet exercice travaille l'ensemble des épaules en accentuant le 
travail des faisceaux postérieurs du deltoide. Si l'on resserre 
les omoplates en fin de mouvement, on sollicite le trapèze 
(portions moyenne et inférieure), le rhomboide, le petit rond 
et l'infra-épineux. 


Clavicule 


Variante: il est possible de réaliser ce mouvement assis sur | 
ип banc incliné, le buste en appui ventral. | FIN DU MOUVEMENT 
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06 ÉLÉVATION LATÉRALE DES BRAS AVEC HALTÈRES 


Stemo-cleido-mastoidien 
sterno-hyoidien 


Trapèze 


Grand pectoral 
Deltoide 
Goraco-brachial 
Biceps brachial 
Brachial 
Brachio-radial 





Rond pronateur 


, — Chef médial 
Triceps brachial 
е й long 


Grand rond 

Grand dorsal 

Dentelé antérieur 
Oblique externe de l'abdomen 
Droit de l'abdomen 
Moyen fessier 
llio-Dsoas 

Pecliné 

Tenseur du fascial lata 
Long adducteur 
cartorius 


ACTION DU MUSCLE SUPRA-ÉPINEUX 


Su neux 
ipi Acromion 


Еріле de 
la scapula 


Scapula 


Auxiliaire du deltaide, le supra-épineux contribue aux élévations 
latérales du bras et aide à maintenir appliqués 
la tête de l'humérus contre la cavité glénoide. 









Те côte 


ТОЛ 








KA d =; 
i Clavicule 


- Faisceaux postérieurs 
- Faisceaux antérieurs |Deltoide 
- Portion moyenne 





Radius 


--- = - " Aim Xu 
ч та ы den, 
D Ben Tra ie. : 
^ = Z æ= ККК 1 
Да! e] E d 
1 M i d Ў " 







Шпа 


















Cubitus 

` Scapula 
Sternum 
Côte 


„Мепеоге lombaire 
06 coxal 

Sacrum 

eymphyse pubienne 
Fémur 

Gracile 


Debout, jambes légèrement écartées, le | 
dos bien droit, les bras le long du corps, 

un haltére dans chaque main: 

- élever les bras jusqu'à l'horizontale, 
coudes un peu fléchis ; 

- revenir à la position de départ. 

Cet exercice sollicite les deltoides, princi- 
palement leur portion moyenne. 

Celle-ci étant constituée de plusieurs 
faisceaux penniformes convergeant sur 
l'humérus et ayant pour fonction de main- 
tenir des charges relativement lourdes et 
de déplacer avec précision le bras dans — 
tous les plans de l'espace, il est judicieux d'adapter son entrainement à la spécificité de ce muscle en variant 
le démarrage du mouvement (mains derrière les fesses, mains sur les côtés ou mains devant), ce qui permet 
de bien travailler l'ensemble des faisceaux de la portion moyenne du deltoide. Étant donné les différentes mor- 
phologies (clavicules plus ou moins longues, acromions plus ou moins couvrants, insertion humérale du del- 
toide plus ou moins basse), il faut rechercher l'angle du travail optimal adapté à sa morphologie. ІІ est à noter 
que les élévations latérales sollicitent aussi le supra-épineux, muscle non visible qui se situe en profondeur, 
dans la fosse supra-épineuse de la scapula (l'omoplate) et qui se rattache au tubercule majeur de l'humérus. On 
peut, en élevant les bras au-dessus de l'horizontale, solliciter la partie supérieure des trapèzes. Mais de nombreux 
culturistes préférent ne pas dépasser l'horizontale pour isoler le travail sur la partie externe des deltoides. 
Cet exercice ne s'effectue jamais trés lourd et des séries de 10 à 25 répétitions, en variant l'angle de travail, 
sans grand temps de récupération et jusqu'à la sensation de brülure, donnent les meilleurs résultats. Pour plus 
d'intensité, il est possible, entre chaque répétition, de maintenir quelques secondes, par une contraction 
isométrique, les bras levés à l'horizontale. 


[1] Haltéres sur le côté [2 ] Haltéres demière le dos [3]Haltàres devant les cuisses 
POSITION DE : DÉPART: VARIANTES 
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- Faisceaux Splénius Elévateur oterno-cleido-rastoidien Court extenseur radial du carpe 
antérieurs de la scapula | | 
Deltoïde | | e Extenseur des doigts 
- Faisceaux Extenseur шпаге du carpe 


postérieurs Anconé 


Brachial 
Biceps brachial 





A A > 


| b 


Long extenseur radial Y 4 ж IN LP кш. ulnaire du carpe 
du carpe rand ron 
қ Рей rond Тпсерѕ brachial 
Brachio-radial Ай 
2/ па-ерпецх 
- Portion ЛІ Rhomboide 
supérieure ` er АВ —9 FF | 
- Portion ` / NIE 3. ' АЖ | 
Trapèze moyenne ho ДР. Y Dentelé antérieur 
— Portion AN 
inférieure ENT 
Oblique externe de l'abdomen 
Grand dorsal 





а 





MUSCLE MUSCLE MUSCLE 
FUSIFORME PENNIFORME FUSIFORME PENNIFORME 


FIN DU MOUVEMENT : VARIANTES 
[1] Les bras levés jusqu'à l'horizontale: action des deltoides 


[2] Les bras levés au-dessus de l'horizontale : 
action des parties supérieures et antérieures des trapèzes 
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07 ÉLÉVATION АПЕВМЕЕ “EN AVANT” 
OU FRONTALE AVEC UN HALTÈRE 















Omo-hyoidien 
Sterno-cléido-mastoidien 
Trapèze 


Grand pectoral 
faisceau claviculaire 


- Faisceaux 
Deltoide antérieurs 


Héchisseur radial 
du carpe 


Rond pronateur 


Biceps brachial 
Brachial 


Triceps brachial 
Brachio-radial Grand rond 
Long extenseur Grand dorsal 


radial du carpe 
Anconé 


Extenseur 
des doigts 


Court extenseur 
radial du carpe 


Grand pectoral 
Dentelé antérieur 


Extenseur 

du petit doigt 
Long abducteur 
du pouce 


Extenseur ulnaire 
du carpe 


Court extenseur 
du pouce 


Debout, les pieds légèrement écartés, les haltéres pris en pronation 
reposant sur les cuisses ou légèrement sur les côtés : 

- inspirer et effectuer une élévation alternée des bras en avant 
(ou antépulsion) jusqu'au niveau des yeux ` 

- expirer en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite principalement les faisceaux antérieurs du 
deltoide, le faisceau claviculaire du grand pectoral, et dans une 
moindre mesure le reste du deltoide. Dans tous les mouvements 
d'élévation des bras, les fixateurs de la scapula (omoplate) sur la cage 
thoracique, comme le dentelé antérieur et les rhomboides, sont aussi 
sollicités, permettant à l'humérus de basculer sur un support stable. 






VARIANTE 
Élévation frontale à deux mains 


VARIANTE 
En appui ventral, sur un banc incliné 
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ÉLÉVATION LATÉRALE, COUCHÉ SUR LE CÔTÉ 08) 


Court extenseur radial du carpe Extenseur des doigts 


| | Long extenseur 
Triceps brachial "i du carpe 


Hee Brachio-radial 


Trapèze 


| : 7 E | i | | | d 1 4 
Infra-épineux m S= IEEE INN ech Extenseur ulnaire du carpe 
Rhombeide ШІ? - ПЕ // ТҮЗ | Fiéchisseur radial du carpe 
T те" с. hi HA VK AAA. W ча 


Long palmaire 


br 


| l : 
Ере. > E и : 
MI Ero 7 к SC 
e 
ч 3 Lea Р г 
4 e Й ` 
p А ei (et Lë z 
Ste , е. уж.» a ef MN n^ 
ru d + ue j PLUME 
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Рей rond Grand rond Grand dorsal 





Allongé sur le côté, au sol ou sur un banc, un haltère en main pris en ргопаћоп: jusqu'à une intensité maximale en fin de mouvement (quand les bras arrivent 


- inspirer et élever le bras jusqu'à la verticale ; à l'horizontale), cet exercice travaille le deltoide d'une façon différente en concen- 
- expirer en fin de mouvement. trant l'effort au début de l'élévation. Les séries longues de 10 à 20 répétitions 


Contrairement aux élévations "debout", qui sollicitent progressivement le muscle ` donnent de meilleurs résultats. 






 Clavicule Deltoide, Clavicule Scapula 
portion moyenne жа 


multipennée 


Deltoïde, 
faisceaux 
antérieurs 


postérieurs 
Côte 
Humérus 
Côte 


ы. d 
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09 ÉLÉVATION “EN AVANT” ALTERNÉE 
À LA POULIE BASSE 


Brachial 


Brachio-radial 


Petit rond 
Infra-épineux 
Grand rond 
Grand pectoral 
Grand dorsal 


Dentelé antérieur 


Triceps brachial, chef latéral 


Triceps brachial, chef long 





Debout, les pieds légèrement écartés, les bras le long du corps, la poignée Се! exercice sollicite le deltoide (principalement ses faisceaux antérieurs), ainsi 


en main, prise en pronation : que le faisceau claviculaire du grand pectoral et, dans une moindre mesure, 
- inspirer et élever en avant le bras jusqu'au niveau des yeux; la courte portion du biceps. 
- expirer en fin de mouvement. 
à [| W 7% А 
Тгарёте Wi Acromion 
Épine de Faisceaux penniformes 
la scapula de la portion moyenne 
deltoide 
Infra-épineux 
A Petit rond 
unes M 
postérieurs ж A Triceps brachial 


т. 
Соз 
EN 





{ 
: 





ÉPAULES (VUE LATÉRALE) 
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ÉLÉVATION “EN AVANT” À LA POULIE BASSE, 
MAIN EN SEMI-PRONATION ` 


| Stemo-cléido-mastoidien 




















Splénius de la tête 
Élévateur 
de la scapula 
Scalene 
Trapéze 
Acromion 
Infra-épineux Deltoide, faisceaux postérieurs 
Petit rond Grand pectoral 
Grand rond Tubérosité deltoidienne 
Humérus 
| | FIN DU MOUVEMENT 
Fosse olécranienne 





Épicondyle latéral ii a 
Capitulum de l'humérus h 
Olécrane 

Tête du radius 
Tubérosité du radius 
Ulna 

Radius 

Bord interosseux 
Tubercule dorsal 


Processus styloide 
de l'una 


Os du carpe | 
Métacarpien \ 





EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
AVEC UN HALTÈRE | 


Kn m 





Debout, les pieds légèrement écartés, les bras le long du corps, la poignée saisie main еп semi-pronation (cet 
exercice se réalise avec une poignée spécialement adaptée à la prise en semi-pronation) : 

— inspirer et élever le bras en avant, jusqu'au niveau des veux, expirer en fin de montée ; 

- revenir lentement en position de départ et recommencer. 

Cet exercice sollicite principalement les faisceaux antérieurs du deltoide, ainsi que le faisceau claviculaire du 
grand pectoral, et, dans une moindre mesure, la portion moyenne du deltoide et le chef court du biceps. 

Ce mouvement se travaille de préférence en séries longues. 


Variante: il est possible de réaliser l'exercice avec un haltére. 
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А ÉTIREMENT DES FAISCEAUX ANTÉRIEURS DU DELTOÏDE 



























Élévateur de la scapula 
Rentrer 
doucement Scalóne 
le menton | 
Tank 
- Faisceaux antérieurs 
— Portion moyenne Deltoide 
Sterno-cleido-mastoidien — Faisceaux postérieurs 
Grand pectoral Biceps brachial 
Triceps brachial 
Sortir Brachial 
la poitrine f Brachio-radial 


Long extenseur radial du carpe 








Dentelé antérieur ca 
б: Se Court extenseur гафа! du carpe 
Grand dorsal Extenseur des doigts 
Intercostaux externes Extenseur du рей doigt 
Cóte 
Côte flottante 
Crête iliaque 
Long abducteur 
Os coxal du pouce 
жа Extenseur ulnaire 
Cavité cotyloide du carpe 
Pubis Pousser les mains 
Court extenseur vers l'arriére 
du pouce et élever lentement 
les bras 


Debout, les jambes écartées de la largeur des épaules, les bras tendus derrière le dos, les doigts croisés, pousser les bras le plus en arrière possible, puis les lever lente- 
ment en sortant la poitrine et en rentrant le menton. 

Garder cette position une dizaine de secondes, 

Cet exercice étire principalement les faisceaux antérieurs du deltoide, ainsi que le grand pectoral et le biceps brachial. 

Sont aussi sollicités le brachial, le brachio-radial et l'ensemble des muscles extenseurs du poignet. 
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ARRIÈRE DES ÉPAULES AUX POULIES 41 
CÔTE À CÔTE 











Trapèze 


—Faisceaux antérieurs. 
Deltoide | - Portion moyenne uu 
—Faisceaux postérieurs\ 
Brachial | 
Biceps brachial 


Brachio-radial 










Triceps brachial I 


Al 
i 


3 
[| 





Long extenseur rad al du carp 

































Petit rond 
Extenseur uinaire 
Infra-épineux du carpe | 
Rhomboide Extenseur des доц 
Grand rond Extenseur du petit фа! | 
р Court extenseur 
Grand dorsal Féchisseur ulnaire di carpe || radial du carpe 
Oblique externe de l'abdomen | H 
Моуеп fessier 


Grand fessier 
















Debout face aux poulies, les bras tendus en avant, 
la poignée droite saisie avec la main gauche et 
la poignée gauche saisie avec la main droite : 
- inspirer et écarter les bras, expirer en fin de | 
mouvement ; | 
| - revenir à la position de départ en contrôlant | 
Épine de la scapula MES le mouvement et recommencer. 

Асготюп | > А Е Cet exercice sollicite les deltoides, principalement 

Тайе de l'humérus ен PAIN SS, leurs faisceaux postérieurs, les infra-épineux, 
\ Ме ЯК les petits ronds et en Пп де mouvement, lors du 

rapprochement des omoplates, les trapèzes et 
plus en profondeur les rhomboides. 























ель JU 


DÉBUT DU MOUVEMENT 








Tubérnsité 
dettoidienne 
Humérus 

1% vertébre lombale E 


чё, 
éi 


LES MUSCLES PETIT ET GRAND RHOMBOÏDES 
Situés sous les muscles trapazes, les rhomboides ont pour fonctions d'appliquer les 
omoplates contre ta cage thoracique et de les attirer vers la colonne vertébrale. | 
Chez certaines personnes, le petit et le grand rhomboide peuvent être fusionnés pour | 
ne former qu'un seul muscle, 
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12 ROTATION EXTERNE DU BRAS 
À LA POULIE 


Occipito-frontal, ventre occipital 
Sterno-cléido-mastoidien : 
oplénius | Std 
ge Е“ - Ж, к. d  Epine de la зсарша 
Infra-épineux Cavicule 
Petit rond | р A ҮШ Infra-épineux 
Deltoide . ` <= 27 A д г Acromion 


Grand rond а * 2 „ча ; И, i = <; Petit rond 


Triceps brachial Tubérosité deltoidienne 


| Long extenseur Corps de l'humérus 
Capitulum de l'huménis 


.Téte du radius 


Métacarpien 
05 du carpe 


Hhomboide .— Radius 
Grand dorsal Una 


Oblique externe Olécrane 


de l'abdomen 
Fpicondyle médial 


" EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Clavicule - Portion m oyenne -- | 


supra-épineuse уыс o 


Deltoide 


Épine c Жы А | 
M Иш А, Face postérieure 
de ін scapula : ҮГ e. de l'humérus 


шыма „Ж E NS и Épicondyle latéral 
Angle inférieur 7 а NE 
de la scapula а b — Capitulum 
H e де l'humérus 
~ Fosse оксгатеппе 


Trochlée de l'humérus 





La poulie descendue au niveau de la taille, le corps de profil par rapport à l'appareil, la poignée en main, le bras le long du 
corps, le coude fléchi, l'avant-bras contre le ventre: 

- effectuer une rotation externe du bras, en essayant si possible de maintenir le bras contre le corps et le coude fléchi. 

Cet exercice travaille principalement l'infra-épineux et le petit rond, ainsi que les faisceaux postérieurs du deltoide. Si, à la fin 
du mouvement, on rapproche l'omoplate du centre du corps, on travaillera du méme coup les rhomboides et les portions 
moyenne et inférieure du trapèze. 

Ce mouvement est principalement utilisé pour renforcer l'infra-épineux et prévenir les contractures douloureuses et les bles- 
sures fréquentes sur ce muscle. 

Les rotations externes du bras à la poulie sont souvent recommandées en rééducation aprés une déchirure ou un arrache- 
ment partiel de l'infra-épineux, mais elles devront, dans un premier temps, être réalisées avec des charges très légères. 











PARTIES TRAVAILLÉES 
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ÉLÉVATION LATÉRALE À LA POULIE BASSE, 
BUSTE PENCHÉ EN AVANT 


Deltoïde, faisceaux postérieurs 
Infra-épineux Deltoide, portion moyenne 
Petit rond 
Grand rond 





Triceps brachial, chef latéral 


= Cu 


Зорка 
4 > " 


Ё 
A 
е 


Ж” 


Biceps brachial 
Brachial 
Deltoïde, faisceaux antérieurs 
Grand pectoral 


Debout, les pieds écartés, jambes légèrement fléchies, le buste penché en avant en conservant 
le dos plat, les bras pendants, une poignée dans chaque main, les câbles se croisant: 

- inspirer et élever les bras jusqu'à l'horizontale ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les deltoides, principalement leurs faisceaux postérieurs. I| est à noter qu'à 
la fin du mouvement, lors du rapprochement des omoplates, on sollicite le trapèze (portions moyenne 
et inférieure), ainsi que le rhomboide. 


51 





LES ÉPAULES 


À LA POULIE BASSE 


Brachial  Deltoïde, 


portion 


Stemo-clédo-mastoidien 


Scalène 
Trapéze 
Omo-hycidien 


Triceps brachial, 


кетем antérieurs 


= Portion 
moyenne 
— Faisceaux 


postérieurs 


Biceps brachial 
Brachial 


— Chef long 


Triceps brachial - Chef latéral 





Brachio-radial 
Long extenseur radial du carpe 


Anconé 
Extenseur ulnaire du carpe 


Héchisseur ulnaire du carpe 
Court extenseur radial du carpe 


Extenseur des doigts 


Extenseur du petit doigt 


Long abducteur du pouce 


Court extenseur du pouce. ` 


ACTION DU DELTOÏDE 
Dlavicule 


Тее de 
= |'humérus 


ÉLÉVATION LATÉRALE ALTERNÉE 


4 Grand pectoral 
SE ? 


La poignée еп main, le bras le long du corps: 


- inspirer et élever le bras jusqu'à l'horizontale ; 
- ехриег en fin de mouvement. 

Cet exercice développe le deltoide et principa- 
lement sa portion moyenne; celle-ci étant mul- 
tipennée, c'est-à-dire composée de plusieurs 
faisceaux en forme de plume, il est judicieux de 
varier les angles de travail pour solliciter tous 
ses faisceaux. 


Droit de l'abdomen 
(sous l'aponévrose) 


Oblique externe de l'abdomen 





FIN DU MOUVEMENT 


IMPORTANCE DU REDRESSEMENT 





MUSCLES AGISSANT DANS LE REDRESSEMENT DES ÉPAULES 
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DES ÉPAULES 


Un des défauts posturaux les plus fré- 
quemment rencontrés dans les sociétés 
modernes où l'on passe de longs moments 


Élévateur de la scapula mg Splénius assis est la cyphose (ou arrondissement du 
| @ A 4M) | Ни 7 haut du dos) avec enroulement des 
"Ас. "EA Sterno-cléido-mastoidien ice obo ii 
— шаа се ы | d Ba | ules у vant. 
S En se сипос | | К = > 7 >” Ге vertébre cervicale Cette mauvaise position du haut du corps 
4 кит ү жога еп! ` = Ge Ж “Ф : d / „Буе scapulaire est due le plus souvent à l'hypotonicité des 
les omoplates | Ki = 52 МИ E / muscles rapprochant les omoplates et des 
— М VW | | muscles rotateurs externes des bras, ou 
2 / Ense contractant, à 
Acromion les faisceaux postérieurs plus fréquemment chez les hommes à 
| / / du deltoide tirent le bras l'hypertonicité et à la prédominance du 
la En 50 icing vers l'arrière en entraînant développement des muscles de la poitrine. 
| Ди e FADE OMO | l'humérus en rotation externe | £n musculation, l'entraînement des pecto- 
185 omoplates raux ou la pratique excessive du développé- 



















Deltoide, portion moyenne 








couché peut aussi conduire à ce défaut de 














En se contractant, En зе с "tan || posture. 
l'infra-épineux entraîne simultanément, les deux | | Dans tous les cas, il est important d'effec- 
итеёгиз en A  lrapézes renversent et tuer un rééquilibrage postural en prati- 
— — | — la ы d quant des exercices spécifiques pour le 
En se contractant, les ONU in tirant redressement des épaules comme l'arrière 
le petit rond entraîne ` les épaules vers l'arrière | des épaules à la machine (page 58), 
l'humérus en rotation emeng — ——- | l'arrière des épaules aux poulies (page 50), 
ти) “En se contractam, | | les élévations latérales, buste penché 

Grand rond le grand rond abaisse SS? 
е bras en rapprochant 






Нитепиз 




















Мұ ‘Triceps brachial 


En se contractant, 
е grand dorsal | 
abaisse le bras 
et tire l'épaule 
et le bras en arrière | 


Olécrane 


ch 
Radius | 


Oblique externe — {| | 
de l'abdomen 


Ulna ^ 


Crète iliaque 


Sacrum 1, 
Aponévrose 


d'insertion 


Col du temur A Ves e 
Se | du grand dorsal 


Grand trochanter 


Соссух - 


^ рай trochanter 


Symphyse pubienne 


ДА | l'humérus de l'omoplate | | 





























Pour éviter, au soulevé de terre, l'arrondissement 
du haut du dos qui limiterait là puissance de 


Remarque: en powerlifting au soulevé de terre lourd, il est primordial, pour éviter un enroulement des épaules vers 
l'avant et un porte-à-faux excessif qui limiterait la puissance du levage, de toujours redresser les épaules pendant 


levage, H est primordial d'effectuer des exercices 
spécifiques pour renforcer les muscles respon- 





l'exécution du mouvement et d'effectuer dans ce but une préparation avec des ехегс.сеѕ spécifiques. 
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15 ÉLÉVATION “EN AVANT OU FRONTALE" 
AVEC UN HALTÈRE 


Sterno-clétdo-mastoidien ` 


Splénius 


Élévateur de la scapula | 
Scalène | RA. 
Omo-hyaidien | ч À ed e ( Grand pectoral 
Тареге dëi AU nx A | Long extenseur radial du carpe 


Grand pectoral, | P p AY. ad 3 | Ж > | Вісерѕ brachial 
faisceau claviculaire ES ETS ee Së, NN | 
- \ KA Brachial 


- Portion 
moyenne 

- Faisceaux 
postérieurs 


— Faisceaux 
antérieurs 


Triceps brachial, chef long “ | 
Triceps brachial, chef latéral : 
Brachio-radial 
Anconé 
Extenseur des doigts 
Court extenseur radial du carpe 
Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur ulnaire du carpe 


Extenseur du petit doigt ^ | 





Debout, jambes légérement écartées, dos bien droit, les abdominaux contractés, un 
haltére reposant sur les cuisses, tenu les mains croisées sur la poignée, paumes face 
à face, les bras tendus: 

- inspirer et élever l'haltére jusqu'au niveau des yeux; 

- redescendre doucement en évitant toute secousse ; 


Manubrium sternal Clavicule 


- expirer en fin de mouvement. LL CIN = 
Cet exercice sollicite le deltoide et principalement ses faisceaux antérieurs, ainsi que 2 C — WES] | 
le faisceau claviculaire du grand pectoral et le chef court du biceps. ас. Mr < Бер 
И est à noter que tous les fixateurs de la scapula (omoplate) sont sollicités en contraction j ръси. A 
isométrique, ce qui permet à l'humérus de basculer sur un support stable. » j/ VW a 5) ы? күн 


[а portion claviculaire du grand pectoral participe 
activement à l'élévation antérieure du bras. 
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ÉLÉVATION “EN AVANT 00 FRONTALE" 
À LA BARRE 


Stemo-cléido-mastoidien 








e SEM 1. 
арла Se а Grand рескога! 
Ümo-hyoidien ` 


Ттаре?е 





Biceps brachial [опо extenseur 
radial du carpe 
Grand pectoral, faisceau claviculaire 
Rond pronateur 
- Faisceaux antérieurs 
Court extenseur 


Deltoïde | — Portion moyenne NN 2 À | 2 А E 3 bi, radial du carpe 


|= вози равна ` АПТЫ 
Grand rond A а À 
Grand dorsal ^ 


Triceps brachial 
Brachial 
Ancona 

Extenseur des doigts 7 
Extenseur du petit doigt 
Extenseur ulnaire du carpe 


Héchisseur ulnaire du carpe 


Debout, jambes légérement écartées, la barre геро- 
sant sur les cuisses, saisie mains en pronation, le dos 
bien droit, les abdominaux contractés : 

- inspirer et élever la barre, bras tendus, jusqu'au 
niveau des yeux ` 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite les faisceaux antérieurs du 
deltoide, le faisceau claviculaire du grand pectoral, 
l'infra-épineux et dans une moindre mesure le trapèze, 
le dentelé antérieur et le chef court du biceps. 

Si l'élévation se poursuit, les faisceaux postérieurs 
du deltoide entrent à leur tour en jeu, renforçant 
le travail des autres muscles et permettant d'élever 
les bras à la verticale. 

L'exercice peut aussi s'effectuer à la poulie basse, 


VARIANTE dos à l'appareil, le са е passant entre les jambes. 
Élévation frontale à la poulie basse рр j 
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TIRAGE VERTICAL À LA BARRE, MAINS ÉCARTÉES 
(00 “ROWING VERTICAL") 


- Portion supérieure Splénius 


Trapéze| — Portion moyenne 7^ i етке 
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Petit rond 
; ` Infra-épineux 
Rhomboide Ne” ы Grand dorsal 


Oblique externe 
de l'abdomen 


Debout, jambes légèrement écartées, le dos bien droit, la barre saisie en pronation reposant sur les cuisses, 
les mains un peu plus écartées que la largeur des épaules : 

- inspirer et tirer la barre le long du corps jusqu'au menton en montant les coudes le plus haut possible ; 
- contróler la descente de la barre en évitant toute secousse ; 

- expirer en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite principalement l'ensemble des deltoides, les trapézes, les biceps ainsi que les muscles 
de l'avant-bras, les fessiers, les sacro-lombaires et les abdominaux. 

C'est un mouvement de base trés complet permettant d'obtenir un physique “herculéen”. 


Le deltoide élève le bras jusqu'à l'horizontale, 
Le trapèze prend le relais pour faire basculer la scapula (l'omoplate) 
et permettre au bras de poursuivre sa course ascendante. 
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ÉLÉVATION LATÉRALE À LA MACHINE 18 
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Grand pectoral, faisceau claviculaire 
Grand pectoral 

Clavicule 
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— Chef long Deltoide 
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superficiel 
des doigts 
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Triceps brachial, chef latéral 


Assis sur la machine, les poignées en main : 
- inspirer et élever les coudes jusqu'à l'horizontale ; 

- expirer еп fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite le muscle deltoide en portant l'essentiel de l'effort sur sa portion 
moyenne. Sont aussi sollicités : le muscle supra-épineux situé en profondeur sous le 
deltoide et, si l'élévation des bras se poursuit au-delà de l'horizontale, la portion supérieure 
du trapéze. 
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Grand rond 


Triceps brachíal, 
chef long 


Grand dorsal 
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-1- Fascia thoraco-lombal 


© À 
Y Grand rond 
Se i к - Chef long 
- 7 (1 E – Chef latéral | Triceps 
7 ч - Chef médial 
: RS — Grand dorsal 
de SUN de l'abdomen EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Assis face à la machine, le buste appuyé sur le dos- 
sier, les bras tendus en avant, les poignées en main: 
- inspirer, écarter les bras et resserrer les omoplates 
en fin de mouvement ; 

- expirer. 


ТР” Y. CT 

b m AN. Маза Grand fessier 
L'INFRA-ÉPINEUX ET LE PETIT ROND 

Ces deux muscles qui naissent sur la face postérieure de la scapula (omoplate) passent l'articulation scapulo-humérale 

en adhérant à la capsule articulaire, et viennent s'insérer sur le tubercule majeur de l'humérus. ` | 

Ils jouent un rôle important dans la rotation externe du bras et renforcent l'action des ligaments de l'épaule Cet exercice sollicite le deltoide, principalement ses 

. ensolidarsantacivementie bras au buste. | ЕЧ faisceaux postérieurs, l'infra-épineux, le petit rond 

petit rond et | inira- к sont Tusionnes et ne torment qu'un Seul musce.| | et, en fin de mouvement, lors du rapprochement des 
omoplates , le trapéze et les rhomboides. 
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ÉTIREMENT DES MUSCLES POSTÉRIEURS (9. 
DE LA COIFFE DES ROTATEURS AN 


|, 


Epine 
de la scapula 


Supra-épineux 
| 









газта 


Nb note eTe 
+ à 
A e 





| scapula, bord médial 













~ Acromion 
Tubercule majeur 
Infra-épineux 


Petit rond | 


К хот 
de l'humérus 


Ep 2 > 
Бы б. 


| 


| 
Scapula, | 
anale inférieur Н 











RSS EE d Tubérosité sw CH 
Epicondyle E 4 я deltoidienne ЖШ 
rochie- À | 

de l'humérus (Ф 7 4/5 шы 
| , du nerf radial Т | 

ма © 

Epicondyle | 

latéral 





= 


а айй 
“| 
[| 





=. 





^ Pen У. | 
Debout, un haltére en main, le buste penché en avant et reposant sur une 
machine (par exemple l'accoudoir d'un pupitre "Larry Scott" ou un banc pour 
les extensions lombaires). 

Le bras relâché, laissez pendre l'haltère une minute en essayant de détendre 
l'épaule, 

Cet exercice permet d'étirer l'infra-épineux, le petit rond et, dans une 
moindre mesure, le supra-épineux, cet ensemble де muscles se logeant sur 
la face postérieure de la scapula. 

И est important de signaler qu'en musculation, ces muscles sont souvent le 
siege de contractures et de spasmes, entrainant l'épaule dans une mauvaise 
position et pouvant à la longue générer des pathologies d'usure tendineuse 
particulièrement incapacitantes. 












Remarque: la contracture ou le spasme du petit rond et de l'infra- : 
épineux entraînera une rotation externe de l'humérus occasionnant à 
l'avant du bras un frottement excessif du tendon du chef long du biceps 
(dans le sillon intertuberculaire de l'humérus) pouvant déboucher, si la 


contracture n'est pas traitée, sur une inflammation suivie d'une rupture 
d'usure du tendon. 

И est donc important, à la moindre contracture suspecte, d'effectuer cet 
étirement spécifique pour essayer de détendre ces muscles. 
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LES ÉPAULES 
А ÉTIREMENT DES ÉPAULES 





LES DEUX FAÇONS DE TIRER SUR LE COUDE 
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Triceps 
Dentelé antérieur 
Grand dorsal 
Grand pectoral 


Droit de l'abdomen Oblique externe de l'abdomen 
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| ; \ 9 A 
i oue a ` 2 ; , 
Debout, la tête droite, un bras à l'horizontale, saisir le coude avec la main opposée et tirer le bras pour rapprocher lentement le coude de l'épaule opposée. 
Garder cette position dix à vingt secondes, le temps de bien ressentir l'étirement. 
Cet exercice porte principalement son action sur le faisceau postérieur et la portion moyenne du deltoide, et, ce qui est particulièrement intéressant, sur le petit 
rond et l'infra-épineux, ces deux derniers petits muscles rotateurs externes de l'humérus étant fréquemment le siège de contractures, ce qui peut entraîner un 
déséquilibre fonctionnel de l'épaule (comme le frottement excessif du tendon de la longue portion du biceps dans la gouttière bicipitale de l'humérus) pouvant 
déboucher sur des pathologies inflammatoires. 
Sont aussi étirées les portions moyenne et inférieure du muscle trapéze, ainsi que le grand rhomboide. 
Variante: il est possible de tirer le coude avec le bas opposé passé par-dessous. 


Remarque: pour certaines personnes trés musclées, l'adduction du bras peut être génée par la compression du biceps brachial sur le grand pectoral, 
ce qui limitera le bon étirement de la partie postérieure de l'épaule. 
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01 DÉVELOPPÉ-INCLINÉ 
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p 
PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Fléchisseur superficiel des doigts 
Deltoide, faisceaux antérieurs 


-Biceps brachial 
„ Coraco-brachial 
 Réchisseur radial du carpe 


Long palmaire 
Héchisseur ulnaire du carpe 


` Extenseur ulnaire du carpe 


Anconé 

Triceps brachial, chef long 
Brachial antérieur 

Triceps brachial, chef médial 


Assis sur un banc incliné entre 
45° et 60°, saisir la barre, mains 
en pronation, avec un écartement 
supérieur à celui des épaules : 

- inspirer et descendre la barre sur 
la fourchette sternale ; 

- développer, en expirant à la fin du 
mouvement. 

Cet exercice sollicite le grand рес- 
toral, principalement son faisceau 
claviculaire, les faisceaux antérieurs 
du deltoïde, les triceps, le dentelé 
antérieur et le petit pectoral. 

Ce mouvement peut s'effectuer au 
cadre-guide. 


ÉTIREMENT DU GRAND PECTORAL А 


Téte de l'humérus Capitulum de l'humérus 
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Grand pectoral, 
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Effectuer lentement | LA. Ж?) ^ ПА аа | Clavicule 
du buste du cóté | \ 7 ГИ 27 Scapula 
opposé au support Tv Wy | қ Dentelé antérieur 
(ри Grand pectoral, partie abdominale 
Grand pectoral, partie sterno-costale 
Oblique externe de l'abdomen 


Droit de l'abdomen 
{sous l'aponévrose) 














Debout, le bras tendu, agripper un support avec la main et effectuer lentement R 5 р | ent 
une rotation du buste du côté opposé au support. меру а ыы | 
Cet exercice étire principalement le grand pectoral, les faisceaux antérieurs du tous les sports de lancer ainsi que le tennis, | 


deltoide, ainsi que le biceps brachial. le volley-ball & et le handball. 
Variante : il est conseillé de placer sa main à différentes hauteurs pour étirer | 


successivement tous les faisceaux du grand pectoral. 
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02) DÉVELOPPÉ-COUCHÉ OU “BENCH PRESS" 
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Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec le banc, les pieds au sol: 
- saisir la barre, mains en pronation en prenant un écartement supérieur à la largeur des épaules ; 

- inspirer et descendre la barre en contrôlant le mouvement jusqu'à la poitrine; 

- développer en expirant en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite le grand pectoral dans son ensemble, le petit pectoral, les triceps, le deltoide antérieur, les dentelés et le coraco-brachial. 


Variantes 

01/ On peut réaliser ce mouvement en cambrant le dos à la facon des powerlifteurs. Cette position permet 
de mettre en jeu la partie inférieure des pectoraux, plus puissante, et de développer ainsi des charges plus 
lourdes. Toutefois, cette variante doit s'effectuer avec prudence pour protéger le dos et éviter les blessures. 
02/ Еп exécutant le développé les coudes le long du corps, on concentrera le travail sur les faisceaux 
antérieurs des deltoides. 

03/ En variant l'écartement des mains, оп sollicitera : 

- mains rapprochées, la partie centrale des pectoraux ; 

- mains plus écartées, la partie externe des pectoraux. 

04/ En variant la trajectoire de la barre, on sollicitera : 

- en descendant la barre sur le bord chondro-costal de la cage thoracique, la partie inférieure des pectoraux ; 
- en descendant la barre sur le centre des pectoraux, leurs faisceaux médians ; 

- en descendant sur la fourchette sternale, les faisceaux claviculaires du muscle. 

05/ Pour les personnes souffrant du dos ou cherchant une meilleure isolation du travail des pectoraux, 
le "développé" peut s'effectuer jambes relevées. 

06/ Le "développé" peut être exécuté au cadre-guide. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


POSITION CLASSIQUE 


VARIANTE DOS CAMBRÉ 
L'exécution du déveioppé-couché dos cambré, à la façon des 
powertifteurs, limite l'amplitude du mouvement et permet de sou- 
lever des charges sensiblement plus lourdes, la partie inférieure 
des pectoraux — trés puissante — étant plus fortement sollicités. 
En compétition, les pieds et la tête пе devront pas bouger. De 
plus, les fesses devront toujours rester en contact avec le banc.. 
Les personnes souffrant du dos doivent proscrire cette variante, 


Les mains bien opges sur la barre 


pour stabiliser les poignets 


la tête toujours en contact 
avec le banc 


Le dos carnbré pour limiter 
la descente de la barre et placer 
la cage thoracique 

de façon à mobiliser au maiirmum 
la partie inférieure des pectoraux, 
dé loin la plus puissante 


Les fesses toujours en contact avec le banc Qr 
a" | 


La poitrine sortie pour limiter 
la descente de la barre 


Les (ops immobiles, 
talons аш sol, pour assurer 
ипе bonne stabilità 
pendant l'exercice 


COMMENT SE PLACER POUR RÉALISER UN DÉVELOPPÉ-COUCHÉ PUISSANT 


LES PECTORAUX 


VARIANTE JAMBES RELEVÉES 


La réalisation du mouvement jambes relevées permet d'éviter 
l'hyperordose, propice aux douleurs lombaires. 

Cette variante est aussi utilisée pour diminuer l'effort de Із partie: 
inférieure des pectoraux en reportant le travail sur leurs falsceaux 
moyen et claviculaire, 


Attention ! 
| [1] Pour un maximum de sécurité, il est 
| important de verrouiller la prise de la barre 
en plaçant les pouces еп opposition aux | 
autres doigts. 


[2] Si la prise de la barre n'est pas verrouillée | 
par l'opposition des pouces, la barre peut | 
à tout moment échapper des mains et 
entrainer de sérieuses blessures en tombant 
sur а mâchoire ou, plus grave, sur le cou. 
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+ PROBLÈMES ACROMIO-CLAVICULAIRES 
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En musculation, les pathologies acromio-claviculaires sont fré- 


quentes et un grand nombre de pratiquants assidus sont ARTICULATION ACROMIO-CLAVICULAIRE EN COUPE 
confrontés un jour ou l'autre à ce probléme. 

À la différence d'autres sports (comme le rugby, le football amé- | Ligament acromio-cavicua NECS TRU ERE: 
ricain, l'équitation) et des sports de combat avec projection i ENS | 





(comme la lutte et le judo) où l'articulation de l'épaule peut être 

sévèrement endommagée par un contact violent ou une chute Acromion 
entrainant une dislocation acromio-claviculaire avec arrache- 

ment ligamentaire, en musculation les pathologies acromio- 

claviculaires sont essentiellement d'origine microtraumatique 

et résultent d'une sollicitation excessive, répétitive et mal 

contrôlée de l'articulation de l'épaule. 


La douleur s'installe progressivement: bien supportée au début, — PG 
elle perturbe peu à peu la pratique sportive jusqu'à finalement fibro-cartilagineux 


етреспег la réalisation d'un grand nombre d'exercices comme 
le développé-couché ou les dips; toutes les répulsions vers lg 
bas deviennent pénibles, et s'appuyer sur les coudes peut 
s'avérer douloureux. 

À l'examen, l'articulation acromio-claviculaire est légèrement 
tuméfiée et douloureuse à la pression. 

Bien que sans réelle gravité, sa guérison est en général longue, * Le ligament acromio-claviculaire est un épaississement de la partie supérieure de la capsule articulaire de l'articulation 
le temps que l'inflammation disparaisse et que la capsule arti- ER DH 

culaire et les ligaments acromio-claviculaires étirés et donnant : 

du jeu а l'articulation reprennent leur taille initiale. Remarque: au niveau osseux, le membre supérieur est relié au buste par la clavicule qui 
Il faudra, dans un premier temps, cesser l'entraînement du haut va du sternum à l'omoplate. Bien que peu mobiles, les articulations clavicula 








Articulation sterna-claviculaire - 


| Sternum 


Сіамісше - 


Ligament acromio- 
claviculaire* 


а ` 
Le 


Acromion 


Cavité glénoidale 


* En musculation, sauvent sujet à des lésions d'origine 


microtraurmatique. 


À la reprise de l'entraînement du haut du corps, il est impératif 
d'éviter, pendant au moins deux mois, le développé-couché et 
tous les mouvements avec poussée vers le bas, comme le 
décliné ou les dips, qui risqueraient d'étirer de nouveau les liga- 
ments acromio-claviculaires. Au contraire, tous les mouvements 
avec poussée vers le haut comme le développé incliné, ou les 
développés pour les épaules avec barres et haltéres, pourront 
être réalisés sans risque, car ils ont tendance à stabiliser l'arti- 
culation acromio-claviculaire, limitant les risques d'étirements 
ligamentaires. 

5i ces conseils ne sont pas respectés, l'inflammation articulaire 
perdurera et pourra, chez certaines personnes, entrainer des 
calcifications intra-articulaires particulièrement douloureuses et 
pouvant compromettre sérieusement une carriére sportive. 


Prévention : en musculation, les inflammations acromio-clavi- 
culaires apparaissent le plus souvent suite à un entrainement 
excessif au développé-couché avec des séries trop longues, 
une exécution du mouvement mal contrólée avec descente trop 
rapide, rebond sur la poitrine et à-coups. Le développé-couché 
ponté à la facon des powerlifteurs est aussi susceptible, par la 
tension qu'il génére sur les ligaments acromio-claviculaires, de 
déclencher des pathologies inflammatoires. 

І faut donc, à la moindre douleur suspecte, arréter pendant 
quelque temps ces techniques traumatisantes et les remplacer 
par des exercices pour les pectoraux comme les écartés debout 
à la poulie vis-à-vis, les mouvements avec haltéres, en favori- 
sant toujours une certaine inclinaison du banc. 
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LA CEINTURE SCAPULAIRE 


Articulation acromio-claviculaire 
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MOBILITÉ DE L'ARTICULATION ACROMIO-CLAVICULAIRE (LÉSÉE) 
EN FONCTION DES TYPES DE POUSSÉES 


Articulation instable 


[T] Lors des poussées vers le bas comme aux dips ou au développé-couché ponté à la façon des powerlifteurs, l'acro- | 
топ est poussé vers le haut. Si l'articulation acromio-claviculaire est lésée avec un étirement ligamentare, l'articulation | 
sera trop mobile et se déplacera doutoureusement vers іе haut. 


[2] Lors des poussées vers le haut comme au développé-incliné ou аш développé devant à la barre, l'articulation acromio- | 
claviculaire est рќадиве vers le bas et stabilisée. 
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+ DÉCHIRURE DU GRAND PECTORAL 
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Le grand pectoral a son origine sur la face antérieure 
de la cage thoracique et son insertion sur la face 
antérieure de l'extrémité supérieure de l'humérus. 
C'est un puissant muscle qui a pour principale 
fonction de rapprocher en avant le bras de la cage 
thoracique (c'est le muscle de l'étreinte). 

À la différence des autres sports oü les blessures 
au grand pectoral sont rares, la musculation, et plus 
particulièrement la pratique du développé-couché, 
peut générer de petites déchirures au grand pectoral 
et parfois la rupture partielle de son tendon. 

Cette dernière blessure ne s'observe que chez les 
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athlètes relativement puissants, à la suite d'une prise 
de force anormalement rapide (qui n'a pas laissé le 
temps aux tendons de se renforcer), parfois associée 
à un régime de "séche" basses calories pour définir 
la musculature (ces régimes ayant tendance à fragili- 
ser les muscles, les tendons et les articulations). 

La blessure, qui survient toujours au cours d'un 
développé-couché lourd, ne touche en général que le 
tendon du faisceau claviculaire du grand pectoral. 
l'arrachement tendineux étant extrêmement dou- 
loureux, l'athléte peut s'évanouir ; une tuméfaction 
avec ecchymose apparait souvent а la face anté- 


SCHÉMA DE L'INSERTION DU MUSCLE 
GRAND PECTORAL SUR L'HUMÉRUS 
MONTRANT LA TORSION SUR LUI- 
MÊME DU TENDON QUI PREND EN 


— Col anatomique COUPE LA FORME D'UN U 

Safe bicipitale Lors des développés ou des écartés, 

Section du muscle C est la partie la plus externe du tendon 

ти аа du grand pectoral, qui correspond au 

(susceptible de эв déchirer) faisceau claviculaire du muscle, qui subit 
| | la plus forte tension, 

ы” Il est donc logique qu'avec des charges 

à la portion sternale extrémes ce soit celle-ci qui se déchire 

сбор тама оц зе désinsère. 
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— Droit de l'abdomen 


Oblique externe 
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Rond pronateur 


rieure du bras, et la rétraction du faisceau clavi- 
culaire entraine un creux, intérieurement aux 
faisceaux antérieurs du muscle deltoide. 

Le probléme avec cette blessure, c'est qu'elle est sou- 
vent diagnostiquée par le médecin comme sans gravité. 
Cette erreur, malheureusement courante, est 
compréhensible en raison du fait qu'au cours de 
l'examen post-traumatique, le blessé peut réaliser 
tous les mouvements relatifs à la fonction motrice 
du grand pectoral, et la blessure est alors à tort envi- 
sagée comme une simple déchirure musculaire 
et non comme une grave déchirure ou désinsertion 
tendineuse. 

En effet, malgré l'arrachement du faisceau clavi- 
culaire du grand pectoral, l'élévation antérieure 
du bras qui lui est en partie dévolue est compensée 
par l'action des faisceaux antérieurs du deltoide et 
l'abduction du bras est tout de méme réalisée par les 
parties sternale et abdominale du grand pectoral. 
Lorsque l'arrachement du tendon du faisceau clavi- 
culaire du grand pectoral est avéré, il est essentiel de 
se le faire réinsérer au plus vite sur l'humérus par 
une opération chirurgicale. 

Si cela n'est pas fait à temps, il y a rétraction et 
transformation fibreuse du muscle et l'opération 
n'est plus envisageable. 

Bien que conservant toutes la mobilité de son bras, 
le blessé, en l'absence de la partie supérieure de 
son grand pectoral, ne pourra plus jamais retrouver 
sa force initiale et sera sérieusement handicapé 
s'il veut continuer la pratique du développé lourd. 
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DÉVELOPPÉ-COUCHÉ, MAINS RESSERRÉES 
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Subscapulaire 

‚ Attention : étant donné les différentes morphologies, la |5774 

| prise étroite peut générer des douleurs au poignet. Dans : 

„се cas, il est conseillé d'écarter légèrement les mains. / VARIANTE COUDES OUVERTS 
= Pour mieux solliciter les triceps 


Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec le banc, les pieds au sol, saisir la barre mains en pronation avec un écartement variable de 10 à 40 cm selon 
la souplesse des poignets : 
- inspirer et descendre la barre sur la poitrine, les coudes écartés, en contrôlant le mouvement ; 
- développer, expirer en fin d'effort. 
Cet exercice est excellent pour développer les pectoraux au niveau du sillon sternal ainsi que les triceps (à ce titre, il peut être inclus dans un programme spécifique aux 
bras). En développant, les coudes le long du corps, on reporte une grande partie du travail sur les 
faisceaux antérieurs du deltoide. Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide COUPE DE L'ARTICULATION DU COUDE 
і | acid іт Corps де l'humérus 
jos Masse adipeuse 
Masse adipeuse 
Zone de frottement propice 
aux pathologies inflammatoires 
Fosse alécranienne 
Ülécrane 
| Cavité articulaire 
7 Trüchiée humérale (cartilage) 
Processus coronuide 


^ Шпа 


Lors de l'extension répétée des avant-bras, l'alécrane vient buter 
dans la fosse olecranienne de l'humérus. L'articulation subit alors 
des micra-traumatismes qui peuvent générer а la longue 
une inflammation douloureuse de la face dorsale du coude. 
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ЕЯ DÉVELOPPÉ-COUCHÉ ЕТ MORPHOLOGIE 


Le développé-couché étant, de loin, l'exercice le 
plus pratiqué en musculation, c'est aussi celui qui 
occasionne tous les ans le plus de blessures. ІІ est 
donc important, pour réaliser correctement ce 
mouvement et limiter les risques, d'acquérir 
quelques notions de base sur les différences indi- 
viduelles de morphologie. 


La longueur des bras 

En dehors des pathologies d'usure, la plupart des 
blessures que l'on rencontre sont des déchirures 
musculaires ou des arrachements tendineux du 
grand pectoral, qui surviennent principalement 
lors de la phase négative du mouvement, c'est-à- 
dire lors de la descente de la barre. 

Lors de la descente de la barre sur la poitrine, le 
grand pectoral qui s'insére sur l'humérus est 
d'autant plus étiré et vulnérable que le bras est 
porté vers le bas. 

Mais la descente du bras et l'étirement du grand 
pectoral varient sensiblement d'un individu à 
l'autre. Plus les bras, et surtout les avant-bras, 
seront longs, plus l'humérus sera descendu, et 
plus le grand pectoral sera dangereusement ейге, 
Il n'est donc pas étonnant que la plupart des bles- 
sures surviennent chez les personnes longilignes, 
c'est-à-dire chez les personnes ayant proportion- 
nellement des membres longs. 


L'épaisseur de la cage thoracique 

Plus la poitrine sera épaisse, plus la descente de 
la barre et, par là, l'étirement du grand pectoral, 
sera limitée. 

Les personnes ayant une cage thoracique épaisse 
pourront, en principe, réaliser le développé- 
couché sans grand risque de blessure. 

I| n'est donc pas étonnant de rencontrer, chez la 
plupart des grands champions de développé- 
couché, des individus de type bréviligne (c'est-à- 
dire avec des membres proportionnellement 
courts), accompagné d'une poitrine épaisse, ces 
deux particularités leur permettant de réaliser 
leurs records en relative sécurité, en limitant ainsi 
les risques de déchirure et d'arrachement du 
grand pectoral. 

Il est bon de rappeler que ce sont en général les 
blessures qui limitent la progression des sportifs, 
et qu'en dehors des méthodes d'entrainement, de 
l'alimentation et du mental, la morphologie indivi- 
duelle joue un rôle fondamental dans la réussite 
sportive. 

Il est donc essentiel d'adapter son entraînement à 
sa morphologie, et de savoir que ce qui est bon 
pour l'un, ne l'est pas forcément pour l'autre. 


Bras 1785 descendu, 
grand pectoral trés étiré, 


Le grand pectoral subit un étirement intense à la fin de la phase 
négative du développé. 


grand pectoral peu étiré 


[2] Cage thoracique épaisse, barre peu descendue 


Le bras est peu descendu; le grand pectoral peu étiré, 
limitant ainsi les risques de déchirures musculaires. 
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Limiter les risques de blessure 

I| est possible de réaliser le développé-couché en res- 
serrant la prise des mains. Cette variante permet, en 
limitant la descente des bras, de réduire l'étirement du 
grand pectoral, et par là de limiter les risques de bles- 
sure, 

Bien que l'amplitude du mouvement soit plus impor- 
tante, le travail des triceps bien plus intense, et les 
performances réduites, cette variante peu risquée est 
parfois utilisée par certains champions de développé- 
couché де type longiligne. | 
Enfin, pour éviter l'étirement excessif des muscles pec- Le bras est très descendu; MAI te coude est rapproché du buste; 





possi : > le grand pectoral trés ёйгё augmente 1 le bras est peu descendu, limitant ainsi 

toran il est aussi ble de réaliser le développé е risque de blessure du grand pectoral, ы l'étirement du grand pectoral et les risques 

couché en partiel, en réduisant la descente de la barre 11 de blessure. 

pour ne pas toucher la poitrine. | | 

d Ў 


| Exécution du développé coudes écartés [2] Exécution du développé coudes resserrés 











ШІ Muscles trés sollicités E Muscles sollicités 





Prédominances musculaires 

І est important de signaler qu'il y a deux façons de réaliser le développé-couché, directement 

en rapport avec les points forts musculaires des individus. 

Soit le développé-couché sera réalisé coudes écartés, technique qui cible l'essentiel du travail 

sur les grands pectoraux. 
Soit le développé-couché sera réalisé coudes resserrés, en fermant l'angle bras/buste, tech- | 
nique utilisée instinctivement par les personnes ayant une prédominance musculaire des del- 
toides sur les grands pectoraux. 

Indépendamment de la morphologie, ces deux types de développés peuvent étre utilisés dans 

le but de cibler le travail sur les grands pectoraux (coudes écartés), ou sur les deltoides (coudes 
fermés). 





BS au développé-couché, i| est important de tenir compte des différentes \ 
morphologies. 

А: une cage thoracique peu épaisse accompagnée de longs bras augmente la course de la 
barre, rendant le mouvement pénible tout en limitant la puissance du développé. De plus, 
avec cette morphologie, quand la barre se rapproche de la poitrine, les grands pectoraux 
sont dangereusement étirés, ce qui augmente, avec des charges importantes, les risques 
de déchirures musculaires ou de ruptures tendineuses. 

В: une cage thoracique épaisse accompagnée de bras courts permet, en limitant l'amplitude 
du mouvement et l'étirement des grands pectoraux à la fin de la descente de la barre (quand 

la barre vient toucher la poitrine), de réaliser un développé-couché en toute sécurité. | 
l| n'est donc pas étonnant de rencontrer dans се type de morphologie les plus grands 
, champions du développé-couché. 
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04 DÉVELOPPÉ-DÉCLINÉ 
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Brachio-radial 















Oblique exteme de l'abdomen. 








Grand rond 











Allongé, tête en bas, sur un banc plus où moins incliné (entre 20° et 40°), pieds fixés pour éviter de 
glisser, saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement égal ou supérieur à la largeur des 
épaules : 

- inspirer et descendre la barre sur le bas des pectoraux en contrôlant le mouvement ; 

- développer en expirant en fin d'effort. 

Cet exercice sollicite le grand pectoral, principalement ses faisceaux inférieurs, les triceps et les fais- 
ceaux antérieurs du deltoide. Ce mouvement est intéressant pour souligner le sillon inférieur des pecto- 
raux. De plus, avec des charges légères, en descendant la barre au niveau du cou, on assouplit le grand 
pectoral en l'étirant favorablement. Le développé-décliné peut s'effectuer au cadre-guide. 
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PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 





Rond pronateur 
Brachial 


Biceps brachial 
Coraco-brachial 


Allongé sur la machine, les fessiers en contact avec le banc, les pieds au sol, les 
poignées en mains : 

— inspirer et développer ; 

— expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice guidé, qui rappelle le développé avec haltéres, localise l'effort sur les 
grands pectoraux, principalement sur leurs parties sternales en fin d'exécution. 
Les triceps et les faisceaux antérieurs des deltoides sont aussi sollicités, bien que 
moins intensément. 


Variante : en cambrant le dos et en sortant la poitrine, on reporte une partie de 
l'effort sur les faisceaux inférieurs des pectoraux, mais cette technique doit étre 
proscrite pour les personnes souffrant du dos. 
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DÉVELOPPÉ-COUCHÉ 05 
À LA MACHINE CONVERGENTE 
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DÉBUT DU MOUVEMENT 
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06 “DIPS” QU RÉPULSIONS 
AUX BARRES PARALLÈLES 
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Extenseur ulnaire du carpe 






Extenseur des doigts 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


Court extenseur radial 
би carpe 










En appui sur les barres paralléles, les bras tendus, les 
jambes dans le vide: 

- inspirer et fléchir complètement les avant-bras pour ame- 
ner la poitrine au niveau des barres ; 

- effectuer la répulsion, expirer en fin d'effort. 

Lors de l'exécution, plus le buste sera incliné, plus la partici- 
pation des pectoraux (partie inférieure) sera importante. 
Inversement, plus le buste sera droit, plus les triceps seront 
sollicités. 

Cet exercice est excellent pour étirer le grand pectoral et 
assouplir la ceinture scapulaire, mais il n'est pas recom- 
mandé aux débutants, car il demande l'acquisition préalable 
d'une certaine puissance. 

À cet effet, la machine spécifique à dips permet de se 
familiariser avec le mouvement. 

Des séries de 10 à 20 répétitions donnent les meilleurs 
résultats. 

Pour acquérir plus de puissance, mais aussi plus de volume, 
les athiétes habitués au mouvement peuvent se lester avec 
un poids accroché à la ceinture ou entre les jambes. 


EXÉCUTION DES DIPS À LA MACHINE 
[1] Début du mouvement 
[2] Fin du mouvement 











En musculation, un mauvais positionnement du cou lors de la pratique de 
sées, des névralgies particulièrement génantes et incapacitantes. 

Ces névralgies se traduisent par un engourdissement du bras, accompa- 
gné de fourmillements et parfois d'insensibilité localisée. 

Ces symptômes apparaissent le plus souvent dans les jours qui suivent 
l'exécution des dips (page 76), des arrières d'épaules à la machine 
(page 58), ои bien encore du squat (page 128) et du soulevé de terre 
(page 106), lorsque ces mouvements ont 616 réalisés le cou en extension, 
la tête plus ou moins renversée en arrière. 

En effet, la position tête renversée peut déclencher des spasmes et des 
contractions des muscles profonds du cou, entraînant une compression 
des nerfs rachidiens à leur sortie des vertèbres cervicales. 

Cette compression déclenche une névralgie qui touche le plus souvent le 
plexus brachial au niveau des vertèbres C4, C5, C6, C7, C8 et T1 (C pour 
cervicale et T pour thoracique). 

Pour définir le ou les nerfs lésés à la sortie du rachis, il suffit, en 
regardant le dessin, de suivre le nerf de la zone de fourmillement et 
d'engourdissement, et de remonter jusqu'à la vertèbre, 

Pour éviter ces névralgies, il est préférable de réaliser les dips ou les 
arrières d'épaules à la machine en portant la tête en avant, tout en rap- 
prochant le menton de la poitrine. 

Au squat ou au soulevé de terre, il est plutôt conseillé de réaliser l'exer- 
Cice le cou bien droit en regardant vers l'avant. 

Si la névralgie est installée, il est important de stopper toute exécution 
d'exercice la téte renversée en arriére, le cou en extension. 








| | Attention : l'exécution des | 
| dips le cou en extension 
| peut générer des névralgies 
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“POMPES” 00 RÉPULSIONS FACE AU SOL 
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Court extenseur radial du carpe 
X. Extenseur des doigts 

Extenseur du petit doigt 
Extenseur ulnaire du carpe 








En appui face au sol, les bras tendus, mains écar- 
tées de la largeur des épaules (ou plus), les pieds 
serrés ou très légérement écartés : 

- inspirer et fléchir les bras pour amener la cage 
thoracique prés du sol en évitant de creuser exces- 
sivement la région lombaire ; 

- pousser jusqu'à l'extension complète des bras ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Ce mouvement est excellent pour le grand pectoral 
et les triceps. Il peut être effectué partout. PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 





DÉBUT DU MOUVEMENT 

Variantes 

En variant l'inclinaison du buste, on localise le travail: 

- sur le faisceau claviculaire du grand pectoral: pieds surélevés ; 
- Sur la partie inférieure du grand pectoral: buste surélevé. 

En variant l'écartement des mains, on localise le travail sur: 

- |a partie externe du grand pectoral: mains écartées ; 

- |a partie sternale des pectoraux: mains rapprochées. 


| Pendant l'exécution des "pompes", les dentelés antérieurs maintiennent, 
par leur contraction, les omoplates sur la cage thoracique, 
solidarisarit les bras au buste, 
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DÉVELOPPÉ-COUCHÉ AVEC HALTÈRES 
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Brachial 


Triceps brachial 


Allongé sur un banc horizontal, les pieds au sol pour assurer la stabi- 
lité, coudes fléchis, mains en pronation en tenant les haltéres au 
niveau de la poitrine : 


- inspirer et tendre les bras verticalement en effectuant une rotation | f 1 PM ду“ т 
des avant-bras pour ramener les mains face à face; 2 | PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
- lorsqu'elles зе retrouvent face à face, il est possible d'effectuer une | PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 


contraction isométrique pour localiser l'effort sur la partie sternale des 
grands pectoraux ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est similaire au développé à la barre mais, par sa plus 
grande amplitude d'exécution, il favorise l'étirement des grands 
pectoraux. 

Bien que moins intensément, les triceps et les faisceaux antérieurs 


Л ч: 
du deltoide sont aussi sollicités. Dr те 


mE VARIANTE 
Exécution de l'exercice sans rotation des avant-bras 





^ Attention : pour éviter tout risque de déchirure au | саит 


LES PECTORAUX 


09 ÉCARTÉ-COUCHÉ AVEC HALTÈRES 












Coraco-brachial 


Grand pectoral, faisceau sterno-costal Subscapulaire 
Grand pectoral, faisceau claviculaire Dentelé antérieur 
Deltoide, faisceaux antérieurs Grand dorsal 
oternum 






SEL 









Sterno-cléido-mastoichien Grand rond 


lrapéze . 






Héchisseur superficiel 
‘des doigts 





Long palmaire 






Fléchisseur radial ; 
du carpe 
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< - ulnaire 
| H Жә du carpe 
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Rond pronateur 



















Biceps brachial | ман 
Вгасна POL B. SON р да: А 
Triceps brachial, m ; , A - "d 
:hef latéral P,» | М, 2554 A d, tenseur 
Deltoide, "ME Longexenseu „| "eser. | Extenseur des doigts 















portion moyenne radial du carpe Court extenseur radial du carpe 


| ! Р g Ж 





Allongé sur un banc étroit pour ne pas gêner les mouvements 
des épaules, les haltéres еп mains, bras tendus où coudes 
légèrement fléchis pour soulager l'articulation : 

- inspirer, puis écarter les bras jusqu'à l'horizontale ; 


А 


ме | 
- relever les bras jusqu'à la verticale en expirant; | PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
- provoquer une petite contraction isométrique en fin de mou- 


, PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 
vement pour accentuer le travail sur la partie sternale des : 
pectoraux. 

Cet exercice ne s'effectue jamais trés lourd. 

I| localise l'effort essentiellement sur les grands pectoraux. 
ІІ constitue un exercice de base pour augmenter l'expansion 
thoracique qui contribue à accroitre la capacité pulmonaire. 
C'est, en outre, un excellent mouvement d'assouplissement 
musculaire. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


niveau des pectoraux, il est conseillé d'effectuer l'exer- 
cice avec une extrême prudence dès que les charges | 
. deviennent importantes. | 


LES PECTORAUX 


DÉVELOPPÉ-INCLINÉ AVEC HALTERES 10 









Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 


SAIF I A ЕСІ у PARTIE D SP 

- Ze aM. ЖАҢ Р PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 
— Faisceaux antérieurs 

en ` 


| ; 

- Portion moyenne га И ҰЯ 
Grand pectoral a 244 

Biceps brachial г M 
Subscapulaire : 
Grand rond 
Brachia ^ 
Triceps brachial, chef médial 
Triceps brachial, chef long 
Dentelé antérieur 


Grand dorsal ^ ` 
—À карал _ 
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К” эи 





Assis sur un banc plus ou moins incliné (pas plus de 60° pour ne pas trop reporter le travail sur les deltoides), coudes fléchis, 
haltères saisis mains en pronation : 

- inspirer et tendre les bras verticalement en rapprochant les haltères ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, intermédiaire entre le développé-incliné à la barre et l'écarté-incliné avec haltéres, travaille les pectoraux 
- principalement leurs faisceaux claviculaires — tout en les assouplissant. || sollicite aussi les faisceaux antérieurs des 
deltoides, le dentelé antérieur et le petit pectoral (ces deux derniers muscles sont des fixateurs de la scapula, permettant 
de solidariser le bras sur le buste), ainsi que les triceps, mais moins intensément qu'au développé à la barre. 


Variante: en démarrant le développé mains en pronation et en effectuant une rotation des poignets pour amener 


les mains en semi-pronation, haltéres face à face, on localise l'effort sur la partie sternale des grands pectoraux. \ W à ч i | 


FIN DU MOUVEMENT 





LES PECTORAUX 


11) ÉCARTÉ-INCLINÉ AVEC HALTÈRES 





Long fléchisseur du pouce 










Long extenseur radial du carpe 












Deitoide 












Héchisseur superficiel 
| Coraco-brachial des doigts 
| È 
_ Biceps brachial Long palmaire 
+ Aéchisseur ulnaire du саге. | 





Fléchisseur radial du carpe 










| Expansion aponévrotique 
Brachial du biceps brachial 
Épicondyle médial 
— Chef médial 
Triceps brachial ым Grand rond Rond pronateur 
- Chef long | 
cubscapulaire 

Grand dorsal 
Dentelé antérieur ' 
Grand pectoral 


Assis sur un banc incliné entre 45“ et 60°, haltéres en mains, bras tendus verticalement ou légèrement fléchis 
pour soulager l'articulation du coude : 

- inspirer puis écarter les bras jusqu'à l'horizontale ; 

- relever les bras jusqu'à la verticale en expirant. 

Ce mouvement ne s'effectue jamais lourd. Il localise l'effort sur les pectoraux et principalement sur leurs 
faisceaux claviculaires. 

І fait partie, avec le "pull-over", des exercices fondamentaux pour développer une bonne expansion thoracique. 


FIN DU MOUVEMENT 


PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 





LES PECTORAUX 


ÉCARTÉ À LA MACHINE 
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Triceps brachial, chef médial 
Brachial 

Triceps brachial, chef long 
Droit de l'abdomen 


Oblique externe de l'abdomen 


Assis sur la machine, bras écartés en position horizontale, coudes fléchis reposant 
sur le point d'application de la force, avant-bras et poignets reláchés : 

- inspirer et resserrer les bras au maximum ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les grands pectoraux en les étirant. Il permet, lors du 
rapprochement des coudes, de localiser l'effort au niveau de la partie sternale des 
pectoraux. H développe aussi le coraco-brachial et la courte portion du biceps. à TR H hi 

Il permet, en longues répétitions, d'obtenir une congestion intense des muscles. | ; ки | | 
Recommandé aux débutants, il permet d'acquérir assez de force pour passer | 
ensuite à des mouvements plus complexes. 


VARIANTE 
À la machine, avec le point d'application 
де la force au niveau des mains 


Biceps Deltoide, 
brachial faisceaux antérieurs 





LES PECTORAUX 


43 ЕСАВТЕ DEBOUT А LA POULIE VIS-À-VIS 





Clavicule 
= e Acromion Тареге 
INN S = 258 TM Deitoide 
PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX | 
PRINCIPALEMENT SOLLICITÉE 
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Triceps, chef latéral 








a- 










Petit pectoral 


Manubrium sternal 


Ж” Biceps brachial 
Grand dorsal 























Sterno-cléido-mastoidien Cartilage costal 
Dentelé antérieur Corps du sterum 
Grand pectoral ^ Muscies intercostaux 
| 
: Vertèbre lombaire 
Oblique externe de l'abdomen i 
| bd H H 4 Sacrum 
Droit de l'abdomen (sous Гаропвугове) goen 


Ligne blanche 


Debout, jambes légèrement écartées, le buste un peu incliné, bras écartés, poignées en mains, coudes légère- 
ment fléchis : 

- inspirer et resserrer les bras pour amener les poignées en contact ; 

— expirer en fin de contraction; 

- revenir sans à-coups à la position de départ et recommencer. 

Excellent pour travailler les muscles grands pectoraux, cet exercice permet, en séries longues, d'obtenir une 
bonne congestion musculaire. En variant l'inclinaison du buste et l'angle de travail des bras, c'est-à-dire en 
resserrant les bras plus ou moins haut, on peut mettre en ceuvre l'ensemble des faisceaux des muscles grands 
pectoraux. | 





1 
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in В. 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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chef médial 
| | x | 2 ЛУ г E AN | Triceps, chef long 
Grand dorsal "À | cnn 
Subscapulaire ығы 
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Dentelé antérieur ^ S^ 


localisation accrue en fin d'effort sur la partie stemale des pectoraux 


e "A 
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“PULL-OVER” AVEC HALTÈRES 14 
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Anconé m - Chef médial 
es" — Chef latéral | Triceps brachial 
- Chef lon 
du саре | : Grand dorsal — 
, : ique exire 
4 Brachio-radial Dentelé antérieur ^ de Eisen 
| Grand pectoral 
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М TF 


Së 
[ilb di 


% 
| H 


Extenseur 
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ulnaire 
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Fléchisseu m. Biceps 
бй е” brachial 
s кх? | 







Lang 
abducteur 
du pouce 





| 
Extenseur Court Court 
du petit  extenseur  extenseur 
doigt radial racial 
du саре (и pouce 





Allongé sur un banc, pieds au sol, un haltére pris à deux mains, bras 

tendus, les disques reposant sur les paumes, pouces et index enserrant 

la poignée : 

- inspirer et descendre l'haltère derrière la tête en fléchissant légère- 

ment les coudes ; 

- expirer en revenant à la position de départ. 

Cet exercice développe le grand pectoral en épaisseur, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal, ainsi que le dentelé antérieur, le rhomboide et le petit 

pectoral, ces trois derniers muscles stabilisant la scapula et permettant à l'humérus de basculer sur un support stable. 

/^ Се mouvement peut s'effectuer dans le but spécifique d'ouvrir la cage thoracique. Dans ce cas, il faudra 
FIXATEURS DES OMOPLATES travailler léger et veiller à ne pas trop fléchir les coudes. Utiliser si possible un banc convexe, ou se placer 

transversalement sur un banc horizontal, le bassin plus bas que la ceinture scapulaire. ІІ est important d'inspi- 

rer au maximum en début de mouvement et de n'expirer qu'en fin d'exécution. 
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Vert&bre 4 
Élévateur d / де la scapula | 
de la scapula ТЫЛ 
- [^ A Самсше 
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Petit Stemum 
niin - ` p Za: ( Dentelé 
rhomboide D та Чар Уда - Cite 
Dentelé | sein VARIANTE EN POSITION 
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Se placer transversalement sur le banc favorise 
l'ouverture de la cage thoracique. 


DU MOUVEMENT À 
LA MACHINE SPÉCIFIQUE 
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15) “PULL-OVER” À LA BARRE, 
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Е Бола pronateur 
“Brachial 


Triceps brachial, 
chef long 









| Extenseur ulnaire NES t 
du carpe 


Fléchisseur ulnaire 
du carpe 


| Anconé 
Triceps brachial, chef médial 
Triceps brachial, chef latéral 
Deltoide, faisceaux postérieurs 


\ Petit rond 
INSERTIONS DES DENTELÉS ANTÉRIEURS 


Сиез Sternum ` Dentelé antérieur 















Subscapulaire 





Grand rond Dentelé antérieur 





Grand dorsal 








Bras tendus, la barre prise en pronation, mains écartées de la largeur 


MUSCLE DENTELÉ ANTÉRIEUR des épaules : 
І - inspirer еп gonflant la poitrine au maximum et descendre la barre 
- Acromion — — — 7. Vertébre derrière la tête en fléchissant légèrement les coudes; 
— Proc. согасоще 2 | Cte - expirer en revenant à la position de départ. 
Scapula | ‘ed г, Fe : 4 | 
|- Cavité plénoidale — N p = che * | Cet exercice développe le grand pectoral, le chef long du triceps, 
Ё | Е RER en le grand rond, le grand dorsal ainsi que les dentelés antérieurs, le 
= Bordure latérale == » А 
| Cartiages | ГРотбое et le petit pectoral. 
costaux Excellent mouvement d'assouplissement favorable à l'expansion thora- 
cique, il s'exécutera avec des charges légères en veillant particulière- 
Dentelé antérieur — 2; . ңы |. ment au positionnement et à la respiration. 


Proc. épinaux 
(vertéhbre thoraciquel 


05 pariëtal 
Semi-épineux de la tête 
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| Petit rnomboide 


05 occipital 


Occipito-frontal ЖК 
| | | | Mastoïde 


| [| | | Splénius de ИА 
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Long extenseur radial du carpe / —— We Æ || : | 5 осмо 
Tendon du triceps brachial — = - |. = G 
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Triceps brachial | - Chef latéral basis A З 


— Chef long 


ri 
ў 










cd - Élévateur 
.  Wíra-épineUX Ge [a scapula 
- Petit rond 


= Grand rond 
` Ерпе de la scapula 
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Де, Au IHo-costal du thorax 
6 Muscie épineux du thorax 
5 Grand dorsal 
“- Côte flottante 
i.  Oblique interne de l'abdomen 


Grand rond / / 
Petit rond 


d 
Infra-épineux 7 


Grand rhomboide 
Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen” Ж L/ у. 
Fascia thoraco-lombal "Jf - Crête illaque 
Moyen fessier ^ : т Os coxal 
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LE DOS 


01 | TRACTION À LA BARRE FIXE 





















Bi b rachial Petit rond  Sterno-cleido-mastoidien (тапе сана 
Brachio-radial ae oplénius de la tête 7e vertèbre 
Long extenseur d 
radial du cape \ \Brachial || (> 
Long abducteur du pouce. | 
Court extenseur du pouce | | 


Extenseur 
du petit doigt 


Court extenseur 
radial du carpe 


Héchisseur т. че 
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Grand rond 

















= Zar ip | 
oner mi omboï Petit rhomboide 
SH Nnfra-épineux  Ahomboïde ми 
| Trapèze, portion inférieure ^ Grand rhomboïde 
Grand dorsal Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen ` Fascia thoraco-lombal 
Moyen fessier 
Grand trochanter Crète Bann 
Grand fessier 
| 05 соха! 
Tenseur du fascia lata 
Grand adducteur Épine ilaque postérieure et supérieure 
Tractus ilio-tiblal Grand trochanter 
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Quadriceps, vaste latéral 


4 


| Attention : pour éviter 


Biceps fémoral, chef long Fémur 
Ea tout traumatisme susceptible de | 
VARIANTE semi-tendineux сіне уде йө би tendon. 
| | distal du biceps brachial (le tendon 
Оп peut effectuer la traction Biceps fémoral, chef court du biceps qui s'insère sur |в. 
en amenant la nuque presque Gemi-membraneux radius), H est conseillé, en séries | 


longues, de maintenir toujours les | 
| coudes trés légérement Неств, — | 


au contact de la barre. 


En suspension, à la barre fixe, mains trés écartées en pronation : 
- inspirer et effectuer une traction pour amener la poitrine presque au niveau 
de la barre; 

- expirer en fin de mouvement ; 

- revenir à la position de départ en contrôlant la descente et recommencer. 
Cet exercice, qui demande une certaine force, est excellent pour développer 
le grand dorsal, le grand rond et, lors du rapprochement des omoplates en fin 
de traction, les rhomboides et les portions moyennes et inférieures du trapéze. II travaille aussi le biceps brachial, le brachial et le brachio-radial. 





Variantes 

En sortant la poitrine, on peut effectuer la traction jusqu'au menton. Pour augmenter l'intensité, il est possible de se lester en s'accrochant des poids à la taille. 
Au niveau biomécanique, il est à noter qu'en ramenant les coudes le long du corps, le mouvement sollicite principalement les fibres externes du grand dorsal et 
développe le dos en largeur. 

Еп ramenant les coudes en arriére, la poitrine sortie pour amener le menton à із barre, le mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales 
du grand dorsal ainsi que celles du grand rond. 

Cet exercice développe le dos en épaisseur. Lors du rapprochement des omoplates, le rhomboide et la portion inférieure du trapèze sont également sollicités. 


LE DOS 


VARIANTE BARRE AMENÉE DERRIÈRE LA NUQUE, BRAS LE LONG DU CORPS VARIANTE BARRE AMENÉE À LA POITRINE, COUDES TIRÉS EN ARRIÈRE 





En ramenant les coudes le long du corps, le mouvement 





sollicite principalement les fibres externes du grand dorsal le mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales du grand dorsal. 
et développe ie dos en largeur, Cette variante est excellente pour développer le dos en épaisseur. 


Chez le singe comme chez nous, les muscles grand dorsal 
et grand rand sont particuliérement développés. 











ÉVOLUTION 
Initialement, le muscle grand rond et le muscle grand dorsal jouaient un róle dans le déplacement 
à quatre pattes de nos lointains ancêtres ; ils agissaient principalement comme rétropulseurs sur les 
pattes antérieures. 
Avec le passage à la vie arboricole, ils se sont transformés en de puissants muscles spécialisés dans 
le déplacement vertical. En regagnant le sol, nos ancétres plus proches ont adopté le déplacement 
bipède, mais ont conservé la possibilité de grimper. C'est ainsi que nous possédons de puissants 
muscles dorsaux capables de tracter notre corps et nous permettant encore de monter aux arbres. 
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LE 005 


02 TRACTION À LA BARRE FIXE, MAINS EN SUPINATION 


Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur du petit doigt 


Extenseur des doigts 





Anconé 











- Héchisseur ulnaire du carpe 








Fléchisseur des doigts 
Grand pectoral . - Héchisseur radial du Carpe 
Deltoide ` Brachio-radial 
Infra-épineux ce 
Triceps brachial, chef médial 
Petit rond Brachial 
Grand rond Triceps brachial, chef long 
Senecio 7 Wes Всерз brachial 
ША» NN Coraco-brachial 
Grand dorsal / a... d 7 | 
Dentelé antérieur е 


Er 


ше 


Еп suspension à la barre fixe, mains en supination écartées d'une largeur 
d'épaules ; 

- inspirer et effectuer, en sortant la poitrine, une traction pour amener 
le menton а la hauteur de la бате; 

- expirer en fin de mouvement. -épineu Biceps brachial ` Coraco-brachial 
Ce mouvement permet de développer le grand dorsal et le grand rond en кар: Қы. / Omo-hyoidien 
associant un travail intense du biceps brachial et du brachial. ! p 
À ce titre, il peut rentrer dans la composition d'un programme spécifique 
aux bras. 

Sont également sollicités le trapèze (portions moyenne et inférieure), 
le rhomboide et les pectoraux. 

La réalisation de cet exercice demande une certaine puissance. Pour 
plus de facilité, il peut être exécuté à la poulie haute. 


Grand rond 


VUE POSTÉRIEURE VUE ANTÉRIEURE 





ÉTIREMENT DU GRAND DORSAL ET DU GRAND ВОМО А 
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Lorsque le bras est levé, le petit rond 
et le grand rond sont étirés et entraînent 
le bord inférieur de la scapula vers l'extérieur. 





- Vaste latéral FA -A sunl 
— Vaste médial 7 / дауы Debout, les jambes légèrement écartées : 
- Vaste 7 Zë — incliner le buste vers l'avant et saisir d'une main, 
intermédiaire 4” ! Ж. _ Chef long | Воерв еп conservant le bras tendu, un support stable, 
+ d A — Chef court |fémoral ge an pi E 
Gd | le cadre d'une cage à squat ; 
о VEN Fémur, condyle latéral — placer la paume de l'autre main plus haut sur le 
Long extenseur 7% Ménisque support, et effectuer bras tendu une poussée pro- 
des orteils / Tête de la fibula gressive et puissante contre la machine, en tirant 
Tibial antérieur Lj Ду Soléaire simultanément sur le support avec l'autre bras. 
447 | Gastrocnémien, chef latéral Pour accentuer l'étirement du grand dorsal et du 
Long fibulaire grand rond il est possible de réaliser une rotation du 
— Court fibulaire buste, en essayant de remonter lentement l'épaule la 
plus basse. 
С > Pratiqué régulièrement, en l'incorporant entre les pre- 
Malléole latérale VT ih mières séries d'un entraînement spécifique des dor- 
saux, cet étirement permettra de prévenir les déchi- 
rures du grand dorsal ou du grand rond pouvant sur- 
venir lors de l'exécution des tirages lourds à la poulie 
haute ou des tractions à la barre fixe avec lest. 


INSERTIONS DU GRAND DORSAL ET DU GRAND ROND 
SUR L'HUMÉRUS (VUE ANTÉRIEURE) 


VUE ANTÉRIEURE 
Le muscle grand dorsa! réalise une torsion autour du grand rond pour venir s'insérer 
par un tendon plat sur la face antérieure de l'humérus. 
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TIRAGE-POITRINE À LA POULIE HAUTE 
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- Oblique externe de l'abdomen 





Assis face à l'appareil, les jambes calées, la barre prise en pronation, mains trés écartées : 
- inspirer et tirer la barre jusqu'à la fourchette sternale en sortant la poitrine et en ramenant les 
Trapéze coudes vers l'arrière; 

Infra-épineux - expirer en fin de mouvement. 
Cet exercice, excellent pour développer le dos en épaisseur, travaille principalement les fibres 
supérieures et centrales du grand dorsal. Sont également sollicités le trapèze (portions moyenne et 
inférieure), le rhomboide, le biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, les pectoraux. 


Ze vertèbre cervicale 
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VARIANTE À LA BARRE LARGE 
Prise des mains en semi-pronation 
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TIRAGE-NUQUE À LA POULIE HAUTE 













oplenius 






oterno-cléido-mastoidien | (e 

Trapéze , À 
Trapèze, partie inférieure 

Brachio-radial Triceps brachial 


Ерпе de la scapula > 
Biceps brachial 


"ү! 
H a 
Deltoide 


A + d 















ПИ Court extenseur 
M radial du carpe 


_Extenseur ulnaire 
" du carpe 









du Carpe 


Extenseur des doigts 



















Zem 





Апсопё 


чети т m 
e 


Rhomboid 








Long extenseur radial du carpe 
Petit rond 


Aponévrose d'insertion 
du grand dorsal 






Grand rond 
Infra-épineux 
Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 
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Assis face à l'appareil, les cuisses calées sous les boudins, 
ACTION DU GRAND ROND ET DU GRAND DORSAL | la barre prise en pronation, mains très écartées: 
- inspirer et tirer la barre jusqu'à la nuque en ramenant les 
coudes le long du corps ; 
- expirer en fin de mouvement. 
Cet exercice, excellent pour développer le dos en largeur, 
travaille les grands dorsaux (principalement leurs fibres 
externes et inférieures) et les grands ronds. Sont égale- 
ment sollicités les fléchisseurs des avant-bras (biceps bra- 
chial, brachial et brachio-radial) ainsi que les rhomboides 
et la partie inférieure des trapézes, ces deux derniers 
мей muscles agissant dans le rapprochement des omoplates. 
la scapula Pour les débutants, les tirages à la poulie haute sont d'une 
grande utilité car ils permettent d'acquérir assez de force 
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VARIANTE À LA MACHINE 
À DORSAUX À AXE FIXE 
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LA DÉCHIRURE DU TRICEPS 
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Humérus 


Entrainement lourd des dorsaux et blessure au chef long du triceps brachial 

Bien que ce ne soit pas le muscle le plus sollicité lors du travail des dorsaux, le chef long du triceps 
brachial est le muscle е plus fréquemment lésé lors des tirages poitrine à la poulie haute avec 
des charges extrémes ou lors de l'exécution des tractions à la barre fixe avec un lest. 
Rappelons que le grand dorsal est un puissant muscle en éventail qui rapproche le bras de la 
cage thoracique et dont le tendon distal est fortement ancré sur l'humérus, 

C'est par excellence le muscle du grimpeur. 

Le chef long du triceps brachial est quant à lui un muscle plus petit ayant pour principale fonc- 
tion d'étendre l'avant-bras et secondairement de rapprocher le bras de la cage thoracique : 
il compléte en cela l'action du grand dorsal. 

La déchirure du chef long du triceps est une blessure qui survient sur un muscle fatigué, le 
plus souvent à la suite d'un mauvais échauffement. 

Il suffit, au cours des tractions à la barre fixe avec un lest ou des tractions à la poulie haute 
avec une charge importante, d'un bref relâchement du grand dorsal pour que toute la tension 
se retrouve en un instant sur le chef long du triceps. 

Celui-ci peut alors se déchirer partiellement, le plus souvent prés de son insertion sur la 
scapula (les désinsertions tendineuses totales étant heureusement beaucoup plus rares). 

À la différence des blessures aux épaules, trés incapacitantes et qui stoppent presque totale- 
ment l'entrainement du haut du corps, la déchirure du chef long du triceps est bien moins 
handicapante. 

Des exercices pour le dos comme les tirages dorsaux à la poulie basse ou à la barre en T, et 
des mouvements pour les triceps comme les extensions des avant-bras à la poulie haute 
coudes le long du corps, peuvent être pratiqués malgré la blessure, à condition d'utiliser dans 
un premier temps des charges modérées. 

Une brève période de repos est tout de même conseillée avant de reprendre l'entraînement 
du haut du corps. 
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Remarque: la déchirure du chef long du triceps peut | 
aussi survenir lors des extensions des bras à la barre, | 
couché sur un banc. Pour prévenir cette déchirure du tri- 
ceps, il est conseillé d'effectuer avant l'entraînement 
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TIRAGE-POITRINE À LA POULIE HAUTE 05 
AVEC UNE POIGNÉE À PRISES RAPPROCHÉES ` 
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Assis, face à l'appareil, les genoux bloqués: 

- inspirer et ramener la poignée jusqu'au sternum en gonflant la poitrine et en inclinant légèrement le buste en arrière; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice est excellent pour développer l'ensemble du grand dorsal et le grand rond. 

Lors du rapprochement des omoplates, le rhomboide, le trapéze et les faisceaux postérieurs du deltoide sont sollicités. 

Comme dans tous les tirages, le biceps et le brachial antérieur sont mis à contribution et la prise en semi-pronation fait participer largement le brachio-radial. 
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TIRAGE À LA POULIE BASSE PRISE SERRÉE, 
MAINS EN SEMI-PRONATION 
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Assis, face à l'appareil, les pieds sur les cales, buste fléchi: 

- inspirer et ramener la poignée à la base du sternum, en redressant le dos et en tirant les coudes en arriére le plus loin 
possible ; 

- expirer en fin de mouvement et revenir sans à-coups à la position de départ. 

Cet exercice est excellent pour travailler le dos en épaisseur; il localise l'effort sur le grand dorsal, le grand rond, 
les faisceaux postérieurs du deltoide, le biceps brachial, le brachio-radial et, en fin de mouvement, lors du rapprochement 
des omoplates, sur le trapèze et les rnomboides. 

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux (ou érecteurs du rachis) sont aussi mis à contribution. 

Ce mouvement permet, en phase négative, en se laissant tirer par le poids, d'assouplir l'ensemble de la région dorsale. 


Р, 
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| Attention: pour éviter tout risque de blessure au niveau du dos, il est important de ne jamais arrondir A 





lors des tirages à la poulie basse avec des charges lourdes. 
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EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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TIRAGE À LA POULIE BASSE AVEC UNE BARRE LARGE, 
MAINS EN PRONATION 
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Assis, face à l'appareil, les pieds sur les cales, buste fléchi, la barre saisie les mains en pronations (pouces vers l'intérieur) plus écartées que la largeur des épaules : 
- inspirer et tirer la barre vers la poitrine en redressant le dos et en maintenant les coudes levés ; 

— expirer en fin de mouvement et revenir sans à-coups à la position de départ. 

Cet exercice est excellent pour travailler le haut du dos et l'arrière des épaules ; sont principalement sollicités le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs 
du deltoide, l'infra-épineux et le petit rond, les fléchisseurs des bras (biceps brachial, brachial et brachio-radial) et, lors du rapprochement des omoplates, les rhom- 
boides et la partie moyenne des trapèzes. 

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux (ou érecteurs du rachis) sont aussi sollicités. 


Variante : en tenant la barre mains en supination (pouces 
vers l'extérieur), on sollicite plus intensément la partie 
inférieure des trapèzes, les rhomboïdes, ainsi que le 
biceps brachial. 


VARIANTES À LA BARRE LARGE 


[1] La prise mains еп supination sollicite 
intensément la partie inférieure des trapezes, 
les rhambosdes ainsi que les biceps 
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niveau du dos, il est important de ne jamais arrondir 
celui-ci lors des tirages à la poulie basse avec des | 
. charges lourdes. j 
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08 TIRAGE BRAS TENDUS À LA POULIE HAUTE 
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Debout, face а l'appareil, pieds légèrement écartés, barre 
saisie en pronation bras tendus, mains distantes d'une 
largeur d'épaules: 

- le dos fixé et la sangle abdominale contractée, inspirer et 
amener la barre jusqu'aux cuisses en conservant les bras 
tendus (ou les coudes très légèrement fléchis) ; 

- ехриег en fin de mouvement. 

Cet exercice qui travaille le grand dorsal est aussi trés bon 
pour renforcer le grand rond et le chef long du triceps en 
partie responsables de la bonne fixation de la charnière 
bras-tronc. 
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EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


LE DOS 


TIRAGE HORIZONTAL AVEC UN HALTÈRE 09 
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L'haltère en main, pris еп semi-pronation, la main et le genou opposés en appui sur 
le banc: 

- le dos fixé, inspirer et tirer "пайеге le plus haut possible, le bras le long du corps, 
еп ramenant le coude bien en arrière; 

- ехрігег en fin de mouvement. 

Pour une contraction maximale, il est possible d'effectuer une légère torsion du buste 
à la fin du tirage. 

Cet exercice travaille principalement le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux posté- 
rieurs du deltoide et, en fin de contraction, le trapèze et le rhomboide. Les fléchisseurs 
du bras, biceps brachial, brachial et brachio-radial, sont également sollicités. 


FIN DU MOUVEMENT 
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10 TIRAGE HORIZONTAL AVEC HALTÈRES 
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Debout, les genoux légèrement fléchis, le buste incliné plus ou moins à 45°, le dos bien plat, les bras reláchés le long du 
corps, un haltére dans chaque main, saisis mains en semi-pronation : 

- inspirer, effectuer un blocage respiratoire et une contraction isométrique de la sangle abdominale, tirer les haltères le plus 
haut possible en gardant les coudes le plus proches du corps et resserrer les omoplates en fin de mouvement ; 

- revenir à la position de départ et expirer. 

Cet exercice sollicite le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoide, les fléchisseurs des bras (biceps 
brachial, brachial, brachio-radial) et lors du rapprochement des omoplates, les rhomboides et le trapèze. 

La position inclinée du buste sollicite les muscles spinaux en isométrie. 

En variant l'inclinaison du buste, il est possible de cibler le travail sur la partie du dos que l'on veut solliciter : 

1. Buste redressé : prédominance de la partie supérieure des trapèzes. 

2. Buste proche de l'horizontale : prédominance du travail des dorsaux, des grands ronds, des rhomboides et de la partie 
moyenne et inférieure des trapèzes. 
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EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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Debout, les genoux légèrement fléchis, le buste incliné à 45°, dos bien plat, la barre saisie en pronation, mains plus écartées que 
la largeur des épaules et bras pendants : 

- inspirer, effectuer un blocage respiratoire et une contraction isométrique de la sangle abdominale, tirer la barre jusqu'à la poitrine ; 
- reprendre la position de départ et expirer. 

Cet exercice sollicite le grand dorsal, le grand rond, le deltoide postérieur, les fléchisseurs des bras (biceps brachial, brachial 
antérieur, brachio-radial) et, lors du rapprochement des omoplates, les rhomboides et le trapèze. 

La position inclinée du buste sollicite les muscles spinaux en isométrie. 

I| est à noter que la variation de la position des mains, en écartement ou en saisie (pronation ou supination), permet, en chan- 
geant aussi l'inclinaison du buste, de travailler le dos sous un grand nombre d'angles. 


/ Attention: pour éviter tout risque de blessure, il est important de ne jamais arrondir le dos lors de l'exécution ` 
‚ du mouvement. 
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49 TIRAGE À LA BARRE ENT 
SANS APPUI VENTRAL 
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Elévateur de la scapula | 
Trapèze Epine de la scapula 
Infra-épineux ФА, Deltoide, faisceaux postérieurs 
Rhomboïde EM Y |: 1 f? su Асготюп 
Grand dorsal ОИ 7 _ Petit rond 
Dentelé antérieur Grand rond 


Érecteurs du rachis P аа. < M 
(sous le fascia e же є D | : 
thoraco-lombaire) EE? SERO pecu 
ЖАС à E а | Oblique externe de l'abdomen 
Triceps brachial 
- Brachial 
Brachio-radial 
— Long extenseur radial du carpe 
Алсопе 
Extenseur des doigts 
Court extenseur radial du carpe 


Deltoide, portion moyenne 











Grand fessier 














Moyen fessier" /. Ka Lon. Biceps fémoral, 
| d Тт = f 
Crête iliaque КОМП EN. Спе! cout a Lors des tirages à la barre en T 
| Ae À | SS y sans appui ventral, # est important de 
Grand trochanter S Құ eg ne jamais arrondir le dos, pour éviter 
щит VK ДАР EA | tout risque de blessure, | 
Tenseur du fascia lata | AN ` Gastrocnémien ` # 


Biceps fémoral chef long 
Fascia lata, tractus ilio-tibial E. 

— Drait de la cuisse! / 

— Vaste latéral - Ge? 

— Vaste intermédiaire My „2 

-Vaste mehr 


Long fibulaire 
Long extenseur des orteils 


Il] solaire 
59 Court fibulaire 






Brachial 
Brachio-radial / 





Genoux légèrement fléchis, la barre passant entre les jambes, les poignées saisies mains en 
pronation, le dos bien plat, le buste incliné à 45°: 

- inspirer et ramener la barre jusqu'à la poitrine ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice, similaire au tirage horizontal à la barre, permet une meilleure concentration du 
travail sur le dos, l'exécutant ayant moins d'effort de positionnement à fournir. 

Il met en jeu le muscle grand dorsal, le grand rond, l'infra-épineux, les rhomboides, le trapèze 
(principalement sa portion moyenne) et les fléchisseurs des avant-bras. 

La position inclinée du buste sollicite les muscles abdominaux et spinaux en isométrie. 

En inversant la prise des mains, c'est-à-dire saisie en supination, une partie de l'effort sera 
reportée sur le biceps brachial et la portion supérieure du trapèze en fin de tirage. 

Certains appareils sont équipés de poignées paralléles permettant une prise intermédiaire en 
semi-pronation, ce qui sollicite plus intensément, au niveau des avant-bras, le muscle brachio- | 


radial. | Les tirages à la barre en T sollicitent aussi 
les muscles fléchisseurs des avant-bras. 
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TIRAGE À LA BARRE ENT 
AVEC APPUI VENTRAL 


Splénius 
Sterno-cléido-mastoidien 
- Faisceaux postérieurs 
Deltoide 
- Portion moyenne 


Grand dorsal 

Triceps brachial 

Brachio-radial 

Long extenseur radial du carpe 


Anconé 


Petit pectoral 
Grand pectoral 


ИД Oblique externe 
de l'abdomen 


Aponévrose d'insertion me 


du grand dorsal &< 


VARIANTE А LA MACHINE SPÉCIFIQUE 


| REPRODUISANT LE MOUVEMENT 
En appui ventral sur le banc incliné : EFFECTUÉ À LA BARRE ENT 


- inspirer et ramener la barre prise en pronation jusqu'à la poitrine ; 
- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice similaire au tirage horizontal à la barre permet une meilleure concentration du travail sur le dos, 
l'exécutant ayant moins d'efforts de positionnement à fournir. 

I| met en jeu principalement le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoide, les fléchis- 
seurs du bras ainsi que le trapéze et le rhomboide. 

Les appareils équipés d'un appui ventral facilitent le positionnement en éliminant le travail des muscles abdomi- 
naux et spinaux. Mais avec des charges importantes, la cage thoracique est compressée sur l'appui ventral, ce qui 
géne la respiration et rend l'exécution du travail pénible. 
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14 SOULEVÉ DE TERRE, JAMBES TENDUES 


€ Muscles érecteurs Crête lliaque Grand dorsal Rhomboide  Trapèze E. A 
ж ди гасһів я d 

(sous l'aponévrose) a йы 
D Moyen fessier 


Grand fessier 


Infra-épineux 























NEM Petit rond 

Grand rond 
H 

| Deltoide 

Grand trochanter Ж. ҚАҚЫ М ту 4 ‚ N SEN / А Жы Acromion 





Tenseur du fascia lata 





Biceps fémoral, Dentelé antérieur 
chef long 
Oblique exteme de l'abdomen | 
Grand adducteur 


Semi-tendineux — Chef long 


Tractus ilio-tibial, 


| fascia lata 
ACTION DES MUSCLES | 
ISCHIO-JAMBIERS Vaste latéral 
ET DU GRAND FESSIER 
LORS DU REDRESSE- Biceps fémoral, 
MENT DU BASSIN chef court 


Semi-membraneux 
Sartorius 


— Chef latéral | Triceps 
- Chef теда! 
; EN — Quadriceps, vaste Intermédiaire 


Rotule 









Téte de la fibula 


- Long extenseur 
(des orteils 






— Gastrocnémien, жр" 
chef latéral / S 







| | — Gastrocnémien, 
Triceps sural | det modal 





— Soléaire 


EXÉCUTION 
DU MOUVEMENT 








Debout, pieds légèrement écartés, face à la barre posée au sol: 
- inspirer, pencher le buste en avant, en gardant le dos cambré et, si possible, en conservant les jambes ACTIONS DES ISCHIO-JAMBIERS 
tendues; | | Côtes flottantes. Vertébre lombaire Sacrum „05 coxal 

- saisir la barre, mains еп pronation, bras reláchés, et redresser le buste jusqu'à la verticale, le dos P за | Tite du Mam 
toujours fixé, la bascule s'effectuant au niveau des hanches: expirer en fin de mouvement; | 
- revenir à la position de départ, sans toutefois reposer la barre, et recommencer. 

I| est important, lors de l'exécution du mouvement, de ne jamais arrondir le dos pour éviter tout risque de 
blessure. 

Cet exercice sollicite l'ensemble des muscles spinaux, muscles situés en profondeur, longeant chaque 
cóté de la colonne vertébrale (ou rachis), qui ont pour principale fonction le redressement de celle-ci. 
Dans le redressement du buste, lors de la bascule antéro-postérieure du bassin, le grand fessier et les 
muscles ischio-jambiers (à l'exception du chef court du biceps fémoral) sont fortement mis à contribution. 
Le soulevé de terre jambes tendues étire, lors de la flexion, Гаглеге des cuisses. 

Pour plus d'efficacité, et dans ce but, il est possible de surélever les pieds par rapport à la barre. 


лү". WË KS - den саларын страните 

ік le Б de de (3 5 m. е i pu 3 "m, а А LT ii 

1 ^ SC ы IL HEN. | съм AM ён е 
Ка Тл Тао Жалын: | 2 

ыз талшы a, —— d | 


. Tubérosité ischiatique 


жь! 
| béi 


Fi Со! du fémur 
; И Grand trochanter 


Sami-membraneux 


Biceps fémoral, 
chef court 





в: 2 | 
а. 
Т 
b 
H 
Ji 
А! 
2S 
Из 


MALE TE. 


participent activement à la rétroversion du bassin. 
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EXÉCUTION DU MOUVEMENT 





Sterno-cléido-mastoidien 

Scalène 

Stemo-hyoidien 

Deltoide 

Oblique externe de l'abdomen 

Droit de l'abdomen (sous l'aponévrose) 


LE 005 


SOULEVÉ DE TERRE STYLE “SUMO” 45 





Omo-hyoïdien 
Grand pectoral 
Biceps brachial 
Brachial 
Triceps brachial 
Tenseur du fascia lata 





- Droit de la cuisse 
Quadriceps | — Vaste latéral 
- Vaste médial 


Ke 


Tibial eren i 
Gastrocnémien, chef médial d 


Soléaire 


| Ж. 
(А uw 


ia- 





Debout, face à la barre, jambes écartées, pieds vers l'extérieur, toujours dans l'axe des genoux: 

~ fléchir les jambes pour amener les cuisses à l'horizontale; saisir la barre, bras tendus, mains 
en pronation, à peu près écartées de la largeur des épaules (en inversant la prise d'une main — soit 
Proc. mastoide Semi-épineux de la tête | UNE main en supination et l'autre en pronation, on empêche la barre de rouler, се qui permet de main- 
tenir des charges extrêmement lourdes) ; 

- inspirer, bloquer la respiration, creuser légèrement le dos, contracter la sangle abdominale е! 
tendre les jambes en redressant le buste pour se retrouver en position verticale, les épaules tirées en 
arrière ; expirer en fin de mouvement ; 

- reposer la barre au sol en bloquant la respiration, sans jamais arrondir le dos. 

À la différence du soulevé de terre classique, cet exercice travaille plus intensément les muscles 
quadriceps et la masse des adducteurs des cuisses, et moins intensément le dos, celui-ci étant moins 
incliné au départ. 


MUSCLES PROFONDS DU DOS SOLLICITÉS 
AU COURS DU SOULEVÉ DE TERRE STYLE “SUMO” 
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“ето-сейо-глазковфеп 







































| | 3 5 Nucleus pul 
Biceps brachial, Splénius de la tête ное дни, 
3 Élévateur de la scapula MANU TORRES 
Grand pectoral % Corps de la vertébre | 
Dentelé antérieur Trapèze Lors des exions vartétrafes, 
Scalène le disque est ріпсё en avant е! bállle en arrière. 
| Le liquxde du nucleus pulposus migre vers l'arriére 
Brachia Deltaide et peut venir compresser les éléments nerveux 
— гасла A (survient alors la sciatique). 
Oblique externe = Triceps brachial 
de l'abdomen . Тгареге 
Droit de l'abdomen rachio-radial 
esl v = 
(sous l'aponévrose) Long extenseur radial du carpe 
Liane blanche | i 
Ligr San без. Court extenseur radial du carpe had 
lio-psoas 













t Апсопе 
Long раїпате — Extenseur des doigts E 
ИГҮ re m | Be Trou de conjugaison 
Fléchisseur radial du carpe i (par où passe un nerf sorti de la moelle épinière) 






Pur 





Fléchisseur des doigts 


a 





Extenseur du petit doigt 
Grand fessier 


Héchisseur ulnaire du carpe 








Extenseur шпаке du carpe 
77 Tacitus fa dd. fasc leta 












Grand adducteur Gracile 





= — Droit de la cuisse 
~ - Vaste latéral Quadriceps 
- Vaste médial 






балап; 











Tibial antérieur 





Rotule 








| Long fibulaire 
~ Gastroenémien, chef médial- = E g 
Court fibulaire 


- Gastrocnémien, chet latéral" Mesas LS | 
in ^ и | ТІГІ Long extenseur des orteils 
- Soléaire | d li І 






Triceps sural 









Тра ef 
No 


Long fléchisseur des orteils ' 





' Те Г 
Debout, face à la barre, jambes légèrement écartées, le dos bien fixé et un peu cambré: IL | | | », iL 
- fléchir les jambes pour amener les cuisses а peu près à l'horizontale; cette position est variable selon la souplesse | | | 

des chevilles et la morphologie de chaque individu (exemples: fémurs courts et bras courts, les cuisses seront à | j 
l'horizontale ; fémurs longs et bras longs, les cuisses seront un peu plus hautes que l'horizontale) ; rm m |, 
- saisir la barre bras tendus, les mains en pronation un peu plus écartées que les épaules (en inversant la prise d'une | 

des mains — soit une main en pronation, l'autre en supination, on empêche la barre de rouler, ce qui permet de | 
maintenir des charges beaucoup plus importantes); 

- inspirer, bloquer la respiration, contracter la sangle abdominale et la région lombaire, et soulever la barre en tendant les jambes et en la faisant glisser le long des tibias ; 
- puis, quand la barre arrive au niveau des genoux, redresser complétement le buste en terminant l'extension des membres inférieurs, expirer en fin d'effort; 

- maintenir l'extension du corps deux secondes, puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et la région lombaire contractées. 

Pendant toute l'exécution du mouvement il est impératif de ne jamais arrondir le dos. 

Cet exercice travaille l'ensemble des muscles du corps et s'avère extrêmement efficace pour le développement des muscles sacro-lombaires et des trapézes ; sont aussi 
fortement sollicités les fessiers et les quadriceps. 

Le soulevé de terre fait partie, avec le développé-couché et le squat, des mouvements pratiqués lors des compétitions de powerlifting. 












Splénius de la tête | 
Élévateur de la scapula _ “~. 











а, 
ынаны Bac Мыс Ма 
жае T Épine de la scapula 
Deitoide in 
Infra-épineux цу и Тгареге 
Petit rond G 
Grand гопа ___ rhomboïde 
1псерѕ brachial, chef latéral . р 
Triceps brachial, chef long - | Grand dorsal 


Triceps brachial, chef médial — 4 
Oblique externe de l'abdomen ` гі 
Moyen fessier 
Grand trochanter . / 
Tenseur du fascia lata | / 
Droit de la cuisse , ; 






Long fibulaire «^ chef latéral 


Long extenseur des orteils ^ | 





Long fléchisseur 
des orteils 


7. Tendon 
du gastrocnémien 
Court fibulaire d 


Attention: quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une 
charge importante, il est impératif d'effectuer un “blocage”: 

1 - En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la 
respiration, on remplit les poumons à la Тасоп d'un ballon, ce qui rigidifie 
la cage thoracique et empéche le haut du buste de s'incliner vers l'avant. 
2 - En contractant l'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le 
ventre, tout en augmentant la pression intra-abdominale, ce qui empéche 
le buste de s'affaisser vers l'avant. 

3 - Enfin, en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lom- 
baires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension. 

Ces trois actions simultanées, que l'on appelle "blocage", ont pour 
fonction d'éviter l'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, position 


qui, avec des charges lourdes, prédispose à l'apparition de la trop célébre 


hernie discale. 









$ —ж= ДАА! Gracie ы 
nm SS Er # i "M ; 
i Fascia lata, | wi ү. х 
1) ractus illo-tibial | tendineux 
iceps fémoral, —À Semi- 
Biceps fémoral, — 
chef long попада 
Vaste latéral Sartorius 
Bi té : · Plantaire 
ice moral, | 
Poet court Vaste médial 
Gastracnémien, 
































Pour éviter tout nsque de blessurag, 
| dest important de ne jamais ooch le 
. dos lors de l'exécution du mouvement. 



























Splénius de la téte 


Dentelé postérieur, supérieur Stemo-céido-mastaidien 





Élévateur de la scapula „Рей rhomboide 
Supra-épineux Trapèze 
Infra-épineux Grand 
Petit rond ~ rhomboide 
Grand rond Deltoide 
Muscle épineux Infra-épineux 
duthorax. "E Petit rond 
llio-costal _ ПА Grand топа 
Longissimus du thorax | | F Grand dorsal 


Dentelé antérieur — A Oblique externe 


Dantelé postérieur. Че l'abdomen 
et inférieur | 
Carré des lombes Moyen шағы 
Piriforme Grand fessier 
Jumeau | 


supérieur 


Obturateur ` 4 
externe A 


Jumeau inférieur ‘| SU  Semi-tendineux 
Muscle carré fémoral | — Вісерѕ fémoral, 
Biceps fémoral, „еден long 

chef long Vaste latéral 
Semi-tendineux ^ 


MUSCLES SOLLICITÉS LORS DU SOULEVÉ DE TERRE 
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те côte. 
Clavicule, Manubrium sternal 
Processus согасойе 
Tête de l'humérus 
Acromion ` 
Tubercule mineur 
Tubercule majeur 
Biceps brachial CR жын г ( 
Coe В 
Processus xiphoide Ji 
Biceps brachial rétracté 
Cartilages costaux — 
Brachial 


Ligne blanche — TIME 
Tendon distal du biceps _ m \ | 


і. 


brachial sectionné S{ À e 
г T 


И 


Os coxal 


Еріпе liaque antérieure 
et supérieure 


Ulna 

Radius 

"ege lombaire FA 
Sacrum и D 


Col du we > " 3 

Grand trochanter: p Jh "AU 
Os du carpe #7 M 
де métacarpien 
Phalange proximale" 
Phalange moyenne 


Phalange distale’ 


Symphyse pubienne” — ^ Gracile 


Corps du fémur 


Long acdducteur 


L'arrachement ou la rupture du chef long du biceps est de loin la blessure grave 
du biceps la plus commune en sport. 

Elle survient en général sur un muscle déjà fragilisé par une tendinite, à la suite 
d'un brusque mouvement du bras en arriére, comme au cours d'un lancer (cette 
blessure est donc relativement courante au baseball, au tennis, dans tous les 
sport de jet, mais aussi en haltérophilie lors de l'arraché) ; la tension se porte alors 
brusquement sur le chef long du biceps qui rompt le plus souvent au niveau oü 
son tendon passe dans le sillon intertuberculaire de l'humérus. 

La musculation — et plus précisément l'exécution du soulevé de terre lourd — 
génére quant à elle une autre blessure caractéristique au biceps. 











































LA RUPTURE DU TENDON DU BICEPS BRACHIAL 


Petit zygomatique 

Grand zygomatique 

Masséter 

Orbiculaire de la bouche 

Abaisseur de la lèvre inféneure 
Stermo-hyoidien 

otemo-cleido-mastoidien 

Trapèze 

Omo-hypholdien 

Deltoide 

E: Grand pectoral 

_ Deritelé antérieur | 








Triceps brachial 
Ж Grand dorsal 
Biceps brachial 
Oblique externe de l'abdomen 
# Brachia! 
AJ 2 САА — Épicondyle médial 
NE TX Всерв brachial, tendon 
Rond pronateur 
Long extenseur radial du carpe 


Extension aponévrotique 
du biceps brachial 


Brachio-radial 

Héchisseur radial du carpe 

: Long palmaire 

| Дж S ` à Héchisseur ulnaire du carpe 


Fléchisseur superficiei 
des doigts 


Droit de l'abdomen 
(SOUS Гаропеугова) 





` |lio-psoas 
Tenseur du fascia lata 
Pyramidal 
` Sartorius 
— Vaste lateral 
— Droit de la cuisse | Quadriceps 
+ — Vaste médial 


En effet, en soulevé de terre, une pratique courante, pour éviter que la barre ne roule 
dans les mains et pour prendre des charges sensiblement plus importantes, consiste 
à inverser la prise d'une main (soit une main en supination, l'autre main en pronation). 
Cette technique au demeurant sans risque est toutefois à l'origine de la rupture ou 
de la désinsertion du tendon inférieur du biceps (а où le muscle s'insère sur 
l'humérus), qui ne survient heureusement que trés rarement. 

Lors de la phase positive du soulevé de terre, l'effort se porte principalement sur 
les muscles des jambes, des fesses, du dos et de la sangle abdominale, les bras 
étant quant à eux presque totalement reláchés, mais tendus à l'extrême comme 
les cábles d'une grue. 


Malheureusement, le léger raccourcissement d'un des deux biceps, entrainé par 
sa contraction pour porter la main en supination (le biceps étant le plus puissant 
muscle supinateur), peut induire une tension excessive, qui avec des charges 
extrémes peut être la cause de la rupture ou de l'arrachement total de son tendon 
sur le radius. 

En soulevé de terre lourd, si les blessures au biceps se portent exclusivement sur 
le tendon distal du muscle, c'est parce que lorsque les bras pendent le long du 
corps, la tension se répartit en haut du muscle entre les tendons de son chef court 
et de son chef long, alors qu'en bas du muscle une seule insertion tendineuse sup- 
porte toute la tension. 

Comparée à d'autres ruptures de tendons comme celles du grand pectoral ou des 
adducteurs des cuisses, ой la souffrance est difficilement supportable et stoppe 
l'athlète dans son effort, la rupture d'un tendon au biceps entraîne une douleur 
relativement modérée, comparée а la gravité de la blessure. 

En compétition de powerlifting, on a même vu des athlètes continuer leur soulevé 
de terre malgré la rupture en cours d'exécution du tendon d'un de leurs biceps. 
Aprés l'accident, le diagnostic est évident: une tuméfaction, en raison de l'hémor- 
ragie, apparait à l'avant du bras. Mais ce qui frappe le plus, c'est la rétraction du 
biceps qui vient former une boule en haut du bras, prés du grand pectoral 
et du deltoide, découvrant en bas le muscle brachial. 


Grand pectoral 

Deltoide 

Biceps brachial 
sectionné et rétracté 
Тпсерѕ brachial 

Brachial 








ASPECT CARACTÉRISTIQUE D'UNE RUPTU RE 
DU TENDON DISTAL DU BICEPS NON TRAITÉE 
51, après l'arrachement du tendon distal du biceps, оп ne pratique pas 
au plus vite une opération chirurgicale pour le réinsérer sur le radius, Il y aura 
une rétraction avec atrophie définitive du muscle. 


LE DOS 


Malgré !а rupture du muscle, la flexion du bras, bien que moins puissante, peut 
être réalisée par le muscle brachial, le muscle brachio-radial, le long et le court 
extenseur radial du carpe ainsi que le muscle rond pronateur. Mais la mise en 
supination de l'avant-bras devient quant à elle beaucoup plus problématique, la fin 
de се mouvement n'étant plus assurée que par le seul muscle supinateur. 

Si cette blessure n'est pas immédiatement traitée par une opération chirurgicale, 
dans le but de réinsérer le tendon du biceps brachial sur le radius, il y aura une 
rétraction définitive du muscle avec transformation fibreuse ; et, bien que toute la 
mobilité du membre soit conservée, il y aura une perte irrémédiable de force dans 
la flexion et la supination. 

Cet accident typique du soulevé de terre lourd peut parfois être évité par un tra- 
vail régulier des biceps qui aura pour but non pas le développement musculaire, 
mais le renforcement tendineux. Pour cela, il est conseillé d'ajouter a un travail 
de flexions strictes des avant-bras à la barre droite quelques séries trichées, en 
donnant une élan à la barre par un balancement du buste en arrière. Pratiquée 
régulièrement, cette technique — qui par la tension qu'elle porte sur le tendon dis- 
tal du biceps finit par le renforcer — doit tout de même être exécutée avec pru- 
dence sans arrondir le dos pour éviter les blessures. 


MUSCLE BICEPS BRACHIAL 
RÉTRACTÉ APRÉS LA RUPTURE 
DE SON TENDON DISTAL 








En soulevé de terre hyper lourd, le bras ayant 1а main en supination 
peut parfois subir une rupture tendineuse au biceps. 


107 


LE DOS 


47) SOULEVÉ DE TERRE А LA TRAP BARRE 







Sterno-cléido-mastoidien 
Élévateur de la scapula 
Scaléne 
Trapéze 

— Faisceaux antérieurs 

- Portion moyenne Deltoide 

— Faisceaux postérieurs 

Infra-épineux 
$ Petit rond 
Os hyoide ^W rand rond 
Omo-hyoidien | ши? бгапа бога! 
Sterno-hyoidien P DLE - Chef long 
Trachée =Й | | — Chef latéral | Triceps brachial 





Grand pectoral 
Brachial | ON 
Biceps brachial Tata AA Ки g Long extenseur radial du carpe 


| | Апсопе 
| Brachio-radial Tenseur du fascia lata 
Droit de l'abdomen 


Fascia lata, tractus ilio-tibial 
- Droit de la cuisse 


Moyen fessier 
Quadriceps | — Vaste latéral 





| ұт” 41 Grand trochanter 
- Vaste médial VIIRE IN Grand fessier 
УЫ — - 4 | AN Хы Extenseur des doigts 
Sartorius 222 y SÉ" (Ve Е AUR M MY Extenseur ulnaire du carpe 
Rotule | WP ANIL À Le Court extenseur radial du carpe 


— Chef court 





Ligament 
pateliaire [ 


| | \ ei FRA 3 : ^. ON WK: Wu #72 ym y Extenseur дра) юс! 
Wë | X ANAL LA TS Long abduct douce 
Court extenseur us 


5 





| 


Gastrocnémien| - 076! médial 
— Chef latéral 
Soléaire 
Long fléchisseur des orteils 
Tibial antérieur 


Long extenseur des orteils / 
Long fibulaire 





Debout, bien centré dans la barre (attention : un mauvais centrage entraînera une instabilité latérale), jambes légèrement écartées, le dos bien fixé et un peu cambré : 

~ fléchir les jambes pour amener les cuisses à peu près à l'horizontale ; cette position pouvant varier selon la souplesse des chevilles et la morphologie de chaque indi- 
vidu (exemple : fémurs courts et bras courts, les cuisses seront à l'horizontale ; fémurs longs et bras longs, les cuisses seront un peu plus hautes que l'horizontale) ; 

- bras tendus, saisir les poignées de la barre en veillant à bien centrer la prise des mains (attention : avec des charges importantes sur une trap barre, une prise mal 
ajustée fera basculer la barre vers l'avant ou l'arrière) ; 

- inspirer, bloquer la respiration, contracter la sangle abdominale et la région lombaire et soulever la barre en tendant les jambes, sans jamais arrondir le bas du dos, 
expirer en fin d'effort ; 

- maintenir l'extension du corps deux secondes, puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et la région lombaire contractées. 
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mede | N 
Semi-épineux de la tête ге мәле cervicale 
Splénius / Trapéze portion supérieure 
Sterno-cléido-mastoidien Rhomboide 

















Épine de la scapula 


Élévateur de la scapula 
- Portion supérieure … | 
Trapéze | — Portion moyenne- 


— Portion inférieure 
Deltoide Ё Равсеацк wenns. 7 


- Acromion 
Tête de l'humérus 
— Portion moyenne 





Infra-épineux 
Petit rond 
Grand rond А seed 
Rhomboide— .— — ——— }; A 
Fees m Dentelé antérieur 
-Épineux du thorax 


. —- Longissimus du thorax 
— — |lio-costal 


| — Chef long 
Triceps brachial | — Chef latéral 


— Chef médial RES 


—— 


Grand dorsal Ok 
Long extenseur radial du carpe Ge 
| Апсопё Muscle intercostal externe 
| Court extenseur radial du carpe — "Um ` 
Oblique externe de l'abdomen — — - Crête illaque ` 


Extenseur ulnaire du carpe 
Extenseur des doigts — 
Héchisseur ulnaire du carpe 


Grand fessier Ti | | ба | 
= d -— 
Tenseur du fascia lata Gë Id; BS SH "eg 


Fascia lata 
Quadriceps vaste latéral M. - Chef bi 
y moral | — Chef court 


— Radius 
_ Carpe 


- Mélacarpien 


















LE iliaque 







Semi-tendineux ( ы 
Semi-membranaux ` Col du fémur 
Plantaire Sacrum 
Tête de la fibula * Fémur 


| — Gastrocnémien chef médial — 22 Jubérosité ischiatique 
Triceps sural | — Gastrocnémien chef latéral ondes 


Soléaire $ | 
Téte de la fibula 
Long fibulaire Ménisque 


Court fibulaire 
Long fléchisseur de l'hallux 


Fibula 
Tibia 


Comme le soulevé de terre classique (voir page 104), le soulevé de terre à la trap barre travaille l'ensemble des muscles du corps, mais la position centrale de la barre 
permet de limiter l'inclinaison du buste, ce qui limitera l'intensité du travail de la région lombaire et des fessiers en reportant une partie de l'effort sur les quadriceps ; 
à ce titre, ce mouvement peut être inclus dans un programme spécifique au travail des cuisses, et peut même, dans certains cas, remplacer le squat. 

Avec des charges lourdes, la partie supérieure des trapèzes est fortement sollicitée. 








109 


LE 005 


RN 


MUSCLES SOLLICITÉS EN FONCTION DES DIFFÉRENTS TYPES 
DE SOULEVÉS DE TERRE 








Ші Muscies très sollicités 


ЕД Muscies sollicités 





Soulevé de terre classique : 
prédominance du travail des muscles lombaires, 
grand fessier, grand dorsal et grand rond 


[2] Soulevé de terre à la trap barre: 
prédominance du travail des muscles quadri- 
ceps et de la portion supérieure du trapéze 


INCLINAISON DU BUSTE EN FONCTION DES DIFFÉRENTS TYPES 
DE SOULEVÉS DE TERRE Soulevé de terre classique: 
la harre passe en avant des genoux, buste trés incliné, 
porte-à-faux important 


[2] Soulevé de terre à la trap barre: 
l'axe de la barre passe au milieu des genoux, le buste 
est peu incliné, faible porte-à-faux 
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LE LUMBAGO 


Le lumbago est l'affection douloureuse la plus com- 
mune de la région lombaire. 











En général sans gravité, le lumbago est dû le plus Long élévateur ` 

souvent aux crampes des petits muscles para- des côtes — 

vertébraux profonds du dos, qui relient principalement Court élévateur Т LIN e ША _ 98 

les apophyses osseuses des vertèbres entre elles. des côtes ` "d it J^ ПИ РАЛИ Wa SEN, Уеперге thoracique, 
Si, au cours d'une rotation ou d'une extension mal P qM SC, Se a processus épirieux 
contrôlée де la colonne vertébrale, l'un de ces petits Rotateur _ 

muscles subit un étirement excessif ou une petite ди thorax 

déchirure, il se contracte automatiquement, ce qui Interépineux — 7 

entraine du тете coup la contraction des petits 1—— 128 cote 

muscles voisins, ainsi que celle des muscles érec- Intertransversare — ar PRE NS | 

teurs du rachis, plus superficiels. Le dos se bloque médial des lombes | ИД TAN У W * Multfides 

ainsi douloureusement, mais cette crampe permet ка Т „922 ©! и АУА кү 
toutefois de limiter les mouvements susceptibles RES ае +" л >. egene vi айын 
muscle profond. Verèbre lombaire E" ТЫ, (eh / а p — 05 illaque 


Cette contracture générale d'une partie des muscles processus costiforme 
du dos dure quelque temps et disparaît le plus sou- 
vent avec la guérison de la lésion du petit muscle pro- 
fond. Mais il arrive que le lumbago s'installe, et méme 
aprés la guérison, ces contractures localisées du dos 
peuvent durer plusieurs semaines, voire méme chez 
certaines personnes plusieurs années. 


x _ Vertébre lombaire, 
/ Y 1 7 processus articulaire 
inférieur 


—— — Sacrum 


SCHÉMA DES PETITS MUSCLES PROFONDS DU DOS 
: bien que sans gravité en soi, le — qui est une contracture douloureuse des 


muscles du dos — peut accompagner des pathologies vertébrales beaucoup plus graves, comme la | 
hernie discale, des déchirures des muscles et des ligaments para-vertébraux, ou des fractures. 





FAUT-IL CAMBRER LE 005? 


Pour les individus n'ayant pas de pathologie vertébrale, cambrer le dos au cours d'un exercice ne comporte pas de risque. Au contraire, avec des mouvements comme 
le squat (page 126) et le soulevé de terre (page 104) où le rachis à tendance à s'arrondir, cambrer son dos peut prévenir l'apparition de blessures. 

Mais chez certaines personnes, cambrer le dos au cours d'un exercice peut s'avérer trés dangereux: 

— chez les individus souffrant d'une spondylolyse congénitale (absence de soudure de l'arc vertébral), la mise en extension du rachis lombaire peut entrainer 
un glissement de la vertébre (spondylolystése) pouvant venir compresser gravement les éléments nerveux (ce qui entraine une sciatique) ; 

— chez les individus n'ayant pas encore terminé leur croissance ou étant atteints d'une déminéralisation due à l'âge (ostéoporose), la mise en extension du rachis 
lombaire peut entraîner une spondylolyse par fracture de l'arc vertébral. Le système de fixation postérieur d'une vertèbre ayant été cassé, celle-ci peut glisser 
et venir compresser gravement les éléments nerveux (ce qui entraine une sciatique). 






y Processus épineux 
ef 






Spondylolyse 
(fracture de l'arc vertébral) 







um de l'arc vertébral 
Processus articulaire supérieur 
Processus accessoire 


— Processus costifonne 





(fracture de l'arc vertébral), 
la vertebre peut glisser vers l'avant 
{spondylotystèse) et venir compresser 

les éléments nerveux, provoquant 
ainsi une sciatique. 












VERTÉBRE LOMBAIRE VUE DE DESSUS 
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18 EXTENSION DU BUSTE АШ BANC 





Biceps fémoral, chef court Gastrocnémien 
Semi-tendineux Semi-membraneux 
Moven fessier Grand fessier 


Tractus ilio-tibial, fascia lata 
des lombes 


llio-costal 
des lombes 


Grand dorsal 


Grand 
rhomboide У. 


Grand rond 
Infra-épineux 
Trapèze 





installé sur le banc, les chevilles bloquées, l'axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémorale, le pubis en dehors du banc : 
- buste fléchi, effectuer une extension jusqu'à l'horizontale en relevant la téte ; 

- puis réaliser une hyperextension, reconnaissable à l'accentuation de la cambrure lombaire. Cette derniere doit se faire avec 
prudence pour préserver le dos. 

Cet exercice développe principalement l'ensemble des muscles spinaux érecteurs du rachis (ilio-costal, longissimus, épineux du 
thorax, splénius, semi-épineux de la téte), le carré des lombes et, dans une moindre mesure, les grands fessiers et les ischio- 
jambiers à l'exception du chef court du biceps fémoral. De plus, la flexion compléte du buste est excellente pour assouplir 
l'ensemble des sacro-lombaires. En immobilisant le bassin sur le banc - donc l'axe de flexion déplacé vers l'avant du corps - 
on localise l'effort uniquement au niveau des muscles sacro-lombaires, mais d'une façon moins intense, étant donné la limite 
d'amplitude du mouvement et la plus grande puissance du levier. 

Pour une meilleure localisation, il est possible, en fin d'extension, de maintenir l'alignement pendant quelques secondes. 

П existe un banc incliné recommandé aux débutants qui permet une exécution plus confortable de ce mouvement. 


Variantes 

- En réalisant les extensions du buste avec un báton placé sur les épaules, on immobilise la partie haute du dos, localisant ainsi 
l'effort sur la partie basse des muscles érecteurs du rachis. 

- La machine spécifique permet de localiser le travail sur la masse sacro-lombaire des muscles spinaux (voir page 113, exten- 
sion du buste à la machine). 

- Pour plus d'intensité, il est possible de réaliser le mouvement avec un disque de fonte de quelques kilos, serré contre la poi- 
trine ou maintenu derrière la nuque. 





























Long extenseur 
des orteils 





Tibial antérieur 


| 


VARIANTE AVEC 
UN BÂTON SUR LES ÉPAULES 


Е | 


E 
Ш- 
VARIANTE 
EXTENSION DU BUSTE 
AU BANC INCLINÉ 
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EXTENSION DU BUSTE À LA MACHINE 19 

















Épineux du thorax 


Longissimus du thorax 





| Scapula 

| ; Intercostaux extemes 

Humérus 

| Radius Côte 

| Има llio-costal des lombes 

SCHÉMA Carré des lombes 

| DES MUSCLES DU DOS Мет 

| ÉRECTEURS DU RACHIS Crête illaque 

_ Fémur 

Sacro-lombaire 
(sous l'aponévrose) 
05 соха! 


Со! du fémur 
Tibia 
Hbula 





ТЕН | 
Е е: 
Си пе M 


ы М. 


Assis sur le siège de l'appareil, le buste basculé en avant, le boudin de la machine placé au niveau des omoplates (ou scapulas): 
- inspirer et redresser le buste au maximum ; 

- revenir lentement en expirant à la position de départ et recommencer. 

Ce mouvement travaille les muscles érecteurs du rachis, en localisant l'effort sur la partie basse du dos, et plus précisément sur 
la masse sacro-lombaire des muscles spinaux. 
Excellent pour les débutants, il s'exécute en séries de 10 à 20 répétitions et permet d'acquérir assez de force pour passer ensuite | 

à des exercices plus techniques pour le dos. 

Ce mouvement peut aussi se travailler avec des charges plus importantes en réduisant le nombre de répétitions par séries. 
L'amplitude du mouvement et la charge pouvant étre réglées sur la machine, il est possible de varier celles-ci au cours d'une méme 
séance. 

Exemple: deux séries de 15 répétitions avec une charge modérée et une amplitude d'exécution compléte, suivie de deux séries 
de 7 répétitions avec une charge plus importante et une amplitude réduite. 





EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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А ÉTIREMENT DU DOS А LA BARRE FIXE 













 Pencher la tête en avant, en essayant REPRÉSENTATION SCHÉMATIQUE 
toucher la poi menton DES VERTÈBRES 
Extenseur des doigts Long ии du pouce de (с la poitrine avec le 
Extenseur du petit doigt ® | Court extenseur ito шәм à 


Extenseur ulnaire 


| Tête du radius 
Épicondyle latéral 
Olécrane 

Tubérosité deltoidienne 


Fléchisseur ulnaire du carpe ДУМА 
Long extenseur radial "Ой N 
du carpe ыы. 





Anconé [1] Lors des exercices avec des Charges importantes 

Brachio-radial mdr D n ө ёт аи 

гаспіо- их peuve е В ипе 
de la tête i ' 
Brachial Longissimus migration du nucléus vers l'extérieur. 

; ; [2] Lors des suspensions à la barre fixe, les petits muscles et 
Biceps brachial les ligaments intervertébraux sont étirés, les vertèbres s'écar- 
Triceps brachial tent, la compression des disques intervertébraux diminue et le 

Пейсіде Tête de l'humérus nucléus pulposus peut regagner sa place au milieu du disque. 
Sterno-cléido-mastoidien Gemen En suspension à la barre fixe, mains écartées, la 
Рен rond Épine scapulaire barre saisie en pronation (c'est-à-dire pouce 
Grand rond ғ - inspirer et expirer lentement en зе concentrant 
Тарёге Scapula, bord теда! sur le relâchement corporel, ce qui permet de 
Infra-épineux Court élévateur des cótes Wc isi Сан na 
Rhomboide Long élévateur des cótes braux, ainsi que de détendre les petits muscles 
Grand dorsal Intercostal externe paravertébraux (qui relient les vertèbres entre 
Muscles érecteurs du rachis Côte elles) souvent douloureusement contracturés ; 
(sous le fascia thoraco-lombal) “а - quand vous êtes bien relâché, inclinez la tête 
en avant en essayant de toucher le sternum 
— pna Y avec le menton, ce qui a pour effet de porter 
Crête iliaque Relácher lentement le dos pour ` р, sur le haut et le milieu du dos 
ressentir l'étirement des petits 4 
Moyen fessier muscles intervertébraux Pour accentuer l'étirement, il est possible de se 
Grand fessier - --- ~ balancer légèrement, ou de demander à un par- 
Crête illaque tenaire de vous saisir de chaque côté du bassin 
Grand abducteur Gini dis маа et de vous tirer lentement vers le bas. 
Tenseur du fascia lata intert ires laté Cet étirement est fondamental: pratiqué réguliè- 
Tractus ilio-tibial, fascia lata des lombes rement à la fin des séances de squat et de soule- 


vé de terre lourd (ou de tous les autres exercices 
avec charges qui auront comprimé le rachis), il 
permet de limiter, à la longue, la détérioration des 
Grand trochanter disques intervertébraux et, par là, de réduire les 
Petit trochanter risques de hernie discale (voir page 134). 
Variante : en resserrant la prise des mains on 
Sacrum étire plus intensément le muscle grand dorsal et 
Tubérosité ischiatique 


Gracile 

Biceps fémoral, chef long 
Quadriceps, vaste latéral 
Semi-tendineux 
Semi-membraneux 
Biceps fémoral, chef court 


Дили мно Remarque: au cours de la pratique de cet 

Sartorius Ligne арге 

Gastrocnémien | CNE latéral Corps du йти 

бетш Condyle latéral 

5оюаге Tête de la fibula 

Long fibulaire Condyle médial 
Court fibulaire Ménisque 

Long fléchisseur des orteils Ligne du muscle soléaire 
Tendon d'Achille Corps de la fibula 





Talus Calcanéus Corps du tibia 
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TIRAGE VERTICAL А LA BARRE, 
MAINS SERRÉES 













Brachial 


Brachio-radial 
Long extenseur гаса! 
du carpe 


— Chef latéral 
— Chef long 
— Chef médial 


Triceps brachial 





Petit rond 
Grand rond 





= Portion moyenne 








ктарын | – Faisceaux postérieurs | Deltoide 
Grand rhomboide | — Faisceaux antérieurs 
Dentelé antérieur ^ \ — Portion supérieure 

Grand dorsal 7 = Portion moyenne | Trapèze 


` — Portion inférieure 
Oblique externe de l'abdomen = 


Aponévrose d'insertion du grand dorsal 





| 
Debout, jambes légèrement écartées, dos bien droit, la barre saisie mains en pronation, celles-ci écartées d'une largeur de paume | & 
ou ип peu plus : ма 
- inspirer et tirer la barre le long du corps jusqu'au menton en montant les coudes le plus haut possible ; 
- expirer et contrôler la descente de la barre en évitant toute secousse. 
Cet exercice sollicite les trapèzes, principalement leur portion supérieure, ainsi que les deltoides, les élévateurs de la scapula, 
les biceps brachiaux, les brachiaux, les muscles des avant-bras, les abdominaux, les fessiers et les sacro-lombaires. 
Il est à noter que plus l'écartement des mains sera grand, plus les deltoides seront sollicités et moins les trapèzes le seront. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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HAUSSEMENT D'ÉPAULES 
À LA BARRE 






















Splénius 
7* уеперге cervicale. 





aterno-cléido-mastoldien 
Trapéze, portion moyenne 
Trapèze, portion inférieure 


Elévateur de la scapula 

Тгареге, portion supérieure 
Deltoide, portion moyenne 
Ерпе de la зсарша 
Оейоше, faisceaux postérieurs 
Infra-épineux Petit rond 
Rhomboide .— Chef long 
Grand rond 


| = Chef latéral | Triceps brachial 
Grand dorsal" 


per Chef médial 





Oblique exteme de l'abdomen —_ 





























Стале Ligne nucale 


supérieure 





Еріпе de 
la зсарша Clavicule FIN DU MOUVEMENT 


pins ТНАРЕ2Е5 CONTRACTÉS 


Acromion 
Debout, jambes légèrement écartées, face à la barre posée à même le sol ou sur un support: 

- la saisir mains en pronation ou en prise inversée si la charge est importante, avec un écartement un peu 
supérieur à la largeur des épaules ; 

- les bras reláchés, le dos bien droit, les abdominaux contractés, effectuer des haussements d'épaules. 


Cet exercice développe la portion supérieure du trapèze et principalement son faisceau occipito-claviculaire, 
Scapula ainsi que l'angulaire de l'omoplate. 











Cite 


QU vertèbres 
“a thoracique 





TRAPÈZE 
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HAUSSEMENT ET ROTATION DES ÉPAULES 
AVEC HALTÈRES 


Sterno-cléido-mastoidien 


Тгареге 
Épine de la scapula 
Deltoide 


Infra-épineux 
























Petit rond 
Grand rond 


Ñ 
N ї 


E 
ss) 
N 


Ticeps brachial 
Rhomboide 
Grand dorsal 


* 
N 
NR 


E 
MT 


EN 


4 


Debout, jambes légèrement écar- 
tées, tête bien droite ou un peu 
penchée en avant, bras reláchés le 
long du corps un пайеге dans cha- 
que main: hausser les épaules en 
leur faisant effectuer une rotation 
antéro-postérieure, puis revenir à 
la position initiale. 
Cet exercice sollicite la portion 
supérieure ou claviculaire des tra- 
pézes, l'élévateur de la scapula, la 
portion moyenne des trapézes et les 
rhomboides lors du rapprochement 
des omoplates au moment de la 
rotation des épaules vers l'arriére. 
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HAUSSEMENT D'ÉPAULES 
À LA TRAP BARRE 


VEH, 



















Ss ж 
| s véi | “= Crüne 
Ligne nucale supérieure 7 Z2. сии - 
ШЕ. À Б Protubérance occipitale ежете 


Te vertébre cervicale .. 


„и M 


Ku Ligne nucale inférieure 


Trapèze | | 

Épi | ка - Processus mastoide | 

| са Atlas, 1'* vertébre cervicale | 
Acromion 


Axis, 2° vertébre cervicale 


Téte de l'humérus : 
Élévateur de la scapula 


Tubercule majeur - 





Clavicule 
Thiri x Petit rnomboide 
SÉRIE SE Ser булг ham 
10 vertebre dorsale, | 
apophyse épineuse Scapula (omoplate) 
Humérus 
UE côte 


12% côte (côte flottante) 
Fosse olécranienne 
| ——- 4% vertebre lombaire 


Epicondyle médial 
Épicondyle latéral 




















Olécrane 
—— Crête ilaque 
"n Sacrum 
Radius Os соха! 
Col du fémur С 

| (хара: DON | 

ege Symphyse 
hall Grand trochanter - pubienne | 

Petit trochanter Métacarpe 

|! Tubérosité 

1! Ischiatique 

——— - | T =: | - 

-— i "kA \ Á T А C 







Tubérosité alutéale 
Fémur 
Gondyles 

Tibia 

Tête de la fibula ~. 


Ligne âpre 


— —— —— Meénisquas 


Debout, jambes légèrement écartées, face à la barre posée au sol ou sur un support : 

- saisir la barre en veillant à bien centrer la prise en mains (attention : avec des charges importantes sur une trap barre, une 
prise en mains mal ajustée fera basculer la barre vers l'avant ou l'arrière) ; 

- Іа tête bien droite ou légèrement en avant, les bras relächés, le dos bien droit, les abdominaux contractés, effectuer des haus- 
sements d'épaules. 

Cet exercice travaille principalement la portion supérieure du trapèze qui s'insére sur la clavicule, l'acromion et l'épine de l'omo- 
plate, et qui remonte jusqu'à la ligne nucale supérieure du cráne. 

sont aussi sollicités en profondeur les petit et grand rhomboides, ainsi que l'élévateur de la scapula. 

Comme son nom l'indique, la trap barre est initialement fabriquée pour travailler les muscles trapézes ; elle permet, en évitant 
les frottements sur les cuisses, de prendre des charges sensiblement plus importantes qu'à là barre droite ou aux haltères. 
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CADRE-GUIDE 
LA MACHINE 


HAUSSEMENT мана: 
















oplénius 
Stemo-cléido-mastoidien 
Élévateur de la scapula 








Scalene B I 
Épine de la scapula = Trapéze, portion supérieure 
Wës, An Deltoide 
SS Petit rond 
Trapéze, partie inférieure Triceps brachial 
Grand rond Brachio-radial 


Grand dorsal Long extenseur 
radial du carpe 

Anconé 
Court extenseur 


Extenseur des doigts radial du carpe ж 


Debout, face à l'appareil, saisir la barre en pronation, mains un peu plus écartées 
que la largeur des épaules ou, si la machine le permet, en semi-pronation, paumes 
face à face: 

- tête et dos bien droits, effectuer des haussements d'épaules. 

Cet exercice permet de réaliser des séries longues. Il est excellent pour développer 
la partie supérieure du trapéze et l'angulaire de l'omoplate. 


FIN DU MOUVEMENT 
TRAPÈZES CONTRACTÉS 
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. ÉTIREMENT DU DELTOÏDE, 
DU TRAPÈZE ET DU СОП 





Splénius de la téte 
Sterno-cléido-mastoidien 


Élévateur de la scapula 





Trapéze 
Grand rhomboide 
Infra-épineux МҸ 

Рей rond : - Faisceaux postérieurs _ 

| Deltoide 
Grand rond < к=. / -Ропіоп moyenne 
Biceps brachial | ; | 
Brachíal , | IT 

Rond pronateur , , A / l A Gg н | | 

Eé 7 We Aa А" - Chef latéral | Triceps brachial 


— Chef médial 


Epine de la scapula 


Grand dorsal 

Anconé 

Fléchisseur radial du carpe 
Long palmaire 

Héchisseur ulnaire du carpe 


Féchisseur superficiel 
des doigts 


Debout, jambes légèrement écartées, le dos bien droit, un bras dans le dos, saisir le 
poignet avec l'autre main, et tirer lentement vers l'extérieur et vers le bas sur le bras 
pour ressentir l'étirement du deltoide (principalement ses faisceaux postérieurs et sa 
portion moyenne) ainsi que du trapèze. 
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a. “чаў ж), Variante : pour mieux ressentir l'étirement du cou, il est possible de réaliser cet 
“ ғ» ( 


| Bu. 
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My em exercice en inclinant lentement la tête du côté opposé à l'épaule étirée. 
MUSCLES DU COU ÉTIRÉS Cette variante permet d'étirer les muscles profonds et complexes bordant le rachis 


cervical, ainsi que les scalènes et le sterno-cléido-mastoidien. 





Tirer lentement 
sur la tête 


Fléchisseur superficie! des doigts 
Héchisseur ulnaire du carpe 
Long palmaire Ж = 
Héchisseur radial du carpe ANT 
Rond pronateur “ 
Brachial 
Biceps brachial 
Triceps | — Chef médial 
brachial | сре! long 





Пейоще 

Coraco-brachial 

Grand rond 

Sternum 

Grand pectoral 

Grand dorsal 

Dentelé antérieur 
Oblique externe de l'abdomen 
Droit de l'abdomen 


А3 à PROPOS nu cou 


LE DOS 


ÉTIREMENT DU TRAPEZE ET DU COU А 


Sterno-hyoidien 
Élévateur de la 


scapula 


Scaléne moyen 
Scaléne antérieur 
Sterno-cleido-mastoidien 
Е Omo-hyoidien 
d Trapèze, portion supérieure 





Clavicule 


— Actomion 


Deltoide 
Triceps brachial 
Brachial 


Sit- Biceps brachial 


\ 


Brachio-radial 


Long extenseur radial 
du carpe 


Court extenseur 
radial du carpe 


Anconé 





Extenseur des doigts 


Une main posée sur la téte, tirer lentement sur le 
сгапе et incliner la téte sur le cóté. Cet exercice étire 
le sterno-cléido-mastoidien, l'ensemble des sca- 
lénes, la portion supérieure du trapéze, le splénius 
de la téte et le splénius du cou, et, en profondeur, le 
grand complexus ainsi que des petits muscles du 
rachis comme le long du cou, le petit droit antérieur, 
le droit latéral et le grand droit antérieur. 





V Attention: l'exercice doit se faire progressive- 
ment, en tirant toujours avec prudence sur la téte. 


Remarque: pour mieux ressentir l'étirement de 
la portion supérieure du trapèze, il est conseillé 





d'abaisser en méme temps l'épaule. 


Extenseur ulnaire du carpe 
Héchisseur ulnaire du carpe 


Chez les quadrupedes ainsi que les singes anthropoides comme le gorille, les muscles de la nuque sont particulièrement puissants et développés pour retenir la tête, 


empéchant celle-ci de basculer en avant. 


Au contraire, chez l'homme, le passage à la bipédie totale a entrainé la position verticale du corps avec la téte posée au sommet du rachis, les muscles de la nuque 
ne servant plus à maintenir puissamment la téte redressée, mais plutót à équilibrer subtilement celle-ci. 


Lr 
Е \\ # | 


Er d 
d NI ! 








[1] Chez l'homme, avec le passage à la bipédie, la 
diminution de la face et le développement de Геп- 
céphale, le trou occipital a migré vers le centre du 
crâne. La tête étant posée au sommet du crâne, 
les muscles de la nuque jouent essentiellement un 
rôle de stabilisateur subtil. 

[2] Chez le gorille, qui a une quadrupédie partiel- 
le, une face importante, ainsi qu'une position pos- 
térieure du trou occipital, les muscles de la nuque 
sont particulièrement développés et puissants 
pour empêcher la tête de basculer vers l'avant. 


121 


Long extenseur de l'hallux 7" 


DE 
E d 


Moyen fessier 
. Sartorius 
_ enseur du fascia lata 
Long adducteur 
— Gracile 
- Droit de la cuisse 
| .-— Vaste médial 
— = Vaste latéral 
] N — Vaste intermédiaire 










Petit fessier 
Пю-рвоав ~ 
Pectiné —# 

Long adductaur — TA 
Grand adducteur … | + 


Jumeau supérieur 
Obturateur interne 
Jurneau inférieur 
Carré fémoral 


Quadriceps Semi-tendineux— 


- Chef médial + 2; 
Gastrocnémien Semi-membrangux 
= Chef latéral Рори — 


—— Long fibulaire 
"108 antérieur 
— Long extenseur des orteils 
Be Soléaire 
7 Court fibulaire 


Long fibulaire — 
Tibial antérieur — 


Long fléchisseur de l'hallux — 
Court fibulaire 


01 / FLEXION DES CUISSES wer НАІТЁВЕЅ ... 










Petit fessier—. 5 
Pinforme 


Р = Chef long — 
Biceps fé | 
RE ONE Ее court— 


Long fléchisseur des orteils —— 
Tibial postérieur ——— 





.. — Moyen fessier 

Grand fessier 

Grand trochanter 

Tenseur du fascia lata 

.. Grand adducteur 

Tractus ilio-tibial, fascia lata 


--- Semi-tendineux 

= Chef long |. 

Biceps fémoral 
—— - Chef M jé 
R^ semi-mermbraneux 
«. Sartorius 
Plantaire 
~~- Chef latéral Gastrocnémien 

~- Chef médial 
— —- Soléaire 
- Long fibulaire 
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LES JAMBES 


FLEXION DES CUISSES AVEC HALTÈRES D 
















- Droit de la cuisse 
— Vaste latéral —_ 

- Vaste intermédiaire - 
Patella 


Quadriceps 





Long fibulaire 
Long extenseur des orteils 





MUSCLE QUADRICEPS 


Branche 
de l'ischion — Sacrum 


Омсие externe de l'abdomen 






Пе coralh 





Épine iliaque antérieure 












" | e Drot de l'abdomen 
et supérieure ; у (sous l'aponévrosa) 
Еріпе iliaque antérieure, A Symphyse pubienne 
at inférieure 


Шо0-08085 
Musch moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 








Droit de la cuisse (sectionné) 
Col du fémur 
Grand trochanter 
Рей trochanter 
Gracile 
Vaste intermédiaire 
Vaste latéral 

Droit de la cuisse (sectionné) 
Vaste médial 

























Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Қ! Sartorius 











| — Vaste latéral 
















S ПЕ - Droit de 
Droit de la cuisse, tendon. Чат а; Й| ` lacuisse Quadriceps 
INI | [| — – Vaste médial 
Vaste intermédiaire | мойе 
Rotule . intermédiaire 





Épicondyles 
Ménisque 
Ligament patallaira 
Téte de la fibula 
Tubérosité tibiale 
Tibia 

Fibula 


Corps adipeux 
infra-patellaire 




















Long fibulaire 

Long extenseur des orteils 
Tibial antérieur 

- Chef latéral 


latén 
| Gastrocnémien 
= Chef médial 
























Grand dorsal 
| Oblique externe де l'abdomen 
| Crête iliaque 
Tenseur du fascia lata 
Moyen fessier 
Grand trochanter 
Grand fessier 











Fascia lata 

































- Chef long 


[Bi fémoral 
— Chef court SS 






Debout, pieds légèrement écartés, un haltère 
dans chaque main, les bras reláchés : 

- regarder droit devant soi, inspirer, cambrer 
légérement le dos et effectuer une flexion 
des cuisses ; 

- quand les fémurs arrivent à l'horizontale, 
réaliser une extension des jambes pour 
revenir à la position initiale ; 

- expirer en fin d'effort. : 
Cet exercice travaille principalement les quadriceps et les fessiers. 
















DÉBUT DU MOUVEMENT 
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LES JAMBES 


FLEXION DES CUISSES 
02 AVEC UN HALTÈRE TENU ENTRE LES JAMBES 





DÉBUT DU MOUVEMENT 


Pectiné Oblique externe de l'abdomen 


Long adducteur Tenseur du fascia lata 












Grand adducteur Moyen fessier 
Gracile E Grand trochanter 
Sartorius а Grand fessier 
Semi-membraneux Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Ménisque ——  — - Droit de la cuisse 
Gastrocnémien, chef médial — Vaste latéral Quadriceps 
- Vaste médial 
i E й is ong Biceps fémoral 
Soléaire — Chef court 
Tibia — Vaste intermédiaire, quadriceps | 
Long fléchisseur des orteils Rotule | 
— Gastrocnémien, chef latéral 


Long fibulaire 

Long extenseur des orteils 
Soléaire 

Tibial antérieur 

Court fibulaire 

Long extenseur de l'hallux 
3° fibulaire 





K 


Debout, les jambes écartées, les pieds dirigés vers l'extérieur, un haltère maintenu entre les jambes : 

- regarder droit devant soi, cambrer légèrement le dos, inspirer, bloquer la respiration et effectuer une flexion des cuisses ; 
- quand les fémurs arrivent à l'horizontale, réaliser une extension des jambes pour revenir à la position initiale ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les quadriceps, ainsi que les muscles fessiers. 
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LES JAMBES 


SQUAT BARRE DEVANT 03 









Droit de l'abdomen 
(sous l'aponévrose) 


Grand dorsal 


Oblique externe 
de l'abdomen 
















Symphyse pubienne 



















llio-psoas Ерпе ilaque antérieure 
| et supérieure 
кае Moyen fessier 
Long adducteur Tenseur du fascia lata 






Gracile 
Sartorius 
Patella 


Grand fessier 

Grand trochanter 
Grand adducteur 
Fascia lata 

















Ligament patellaire 






















Gastrocnémien, - Droit de la cuisse 
chef médial — Vaste latéral 
| | Quadriceps 
Tibia, face médiale - Vaste médial 
- Vaste intermédiaire 





Soléaire 
Tête de la fibula 
Tibial antérieur 


Long extenseur 
des orteils 











Long fléchisseur des orteils 





Long fibulaire 


Debout, pieds plus ou moins écartés de la largeur des épaules, la barre saisie mains en pronation, reposant sur le haut des 
muscles pectoraux et sur les faisceaux antérieurs du deltoide : 

- inspirer fortement pour maintenir une pression intra-thoracique qui empéchera le 
buste de s'affaisser vers l'avant, cambrer légèrement le dos, contracter la sangle 
abdominale et fléchir les cuisses pour les amener à l'horizontale ; 

- revenir à la position initiale; expirer еп fin de mouvement. 

Pour que la barre ne glisse pas en avant, il est important de bien sortir la poitrine et de 
monter les coudes le plus haut possible. 

La barre placée antérieurement n'autorise aucune flexion du buste en avant, le dos sera 
donc toujours bien droit. Pour une plus grande facilité d'exécution, il est possible de 
placer une cale sous les talons. 

Ce type de squat localise une grande partie de l'effort au niveau des quadriceps; il se 
travaille toujours moins lourd que le squat classique. Mouvement complet, il sollicite 
aussi les muscles fessiers, les ischio-jambiers, les muscles de la sangle abdominale 
et les muscles érecteurs du rachis. C'est un mouvement fréquemment utilisé dans E | 
l'entrainement des haltérophiles, car il correspond parfaitement au travail effectué par | 

M D A UN ns D Aert -BONNE POSITION MAUVAISE POSITION ) 
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LES JAMBES 


04 SBUAT 


- Vaste latéral 
- Droit де la cuisse 
— Vaste intermédiaire 
- Vaste médial 
Sartorius 
Rotule 


Quadriceps 





Tendon rotullen 
Gastrocnémien, chef médial 
Tibia 


Soléäire 





[2] Sur les deltoides et les trapèzes, 
à la manière des powerlifteurs 





Le squat est le mouvement numéro un de la culture physique; sollicitant une 
grande partie du système musculaire, il est aussi excellent pour le système 
cardio-vasculaire. 1 permet d'acquérir une bonne expansion thoracique et, par 
là méme, une bonne capacité respiratoire : 

- la barre posée sur le support, se glisser dessous et la placer sur les trapèzes un 
peu plus haut que les deltoides postérieurs, saisir la barre à pleines mains avec 
un écartement variable selon les morphologies et tirer les coudes en arrière ; 

- inspirer fortement (pour maintenir une pression intra-thoracique qui empêchera 
le buste de s'affaisser vers l'avant), cambrer légèrement le dos en effectuant une 
antéversion du bassin, contracter la sangle abdominale, regarder droit devant soi 
et décoller la barre du support ; 

- reculer d'un ou deux pas, s'arrêter pieds parallèles (ou les pointes un peu vers 
l'extérieur), plus ou moins écartés de la largeur des épaules, s'accroupir en incli- 
nant le dos vers l'avant (l'axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémorale), 
en contrólant la descente et sans jamais arrondir la colonne vertébrale pour éviter 
tout traumatisme ; 
















Oblique externe 
de l'abdomen 


Crête iliaque 

Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 
Grand trochanter 
Grand fessier 





Fascia lata 

- Chef court 

- Chef long 
Gastrocnémien, chef latéral 
Soléaire 


Вісерѕ fémoral 


Long fibulaire 
Court fibulaire 
Long extenseur des orteils 





Tibial antérieur 


- quand les fémurs arrivent à l'horizontale, effectuer une extension des jambes 
en redressant le buste pour se retrouver dans la position de départ; expirer en fin 
de mouvement. 

Le squat travaille principalement les quadriceps, les fessiers, la masse des adduc- 
teurs, les muscles érecteurs du rachis, les abdominaux ainsi que les ischio- 
jambiers. 





INCLINAISON DU BUSTE AU SQUAT EN FONCTION DES DIFFÉRENTES MORPHOLOGIES 





SQUAT HORIZONTAL TRADITIONNEL SQUAT COMPLET 


LES JAMBES 


Variantes 

01/ Pour les personnes ayant les chevilles raides ou de longs 
fémurs, une cale peut étre placée sous les talons afin d'éviter une 
trop grande inclinaison du buste. Cette variante permet de repor- 
ter une partie de l'effort sur les quadriceps. 

02/ En variant la position de la barre sur le dos, c'est-à-dire en la 
descendant sur les deltoides postérieurs, on réduit le porte- 
à-faux en augmentant la puissance de levage du dos, ce qui 
permet de prendre des charges plus lourdes. Cette technique est 
essentiellement utilisée par les powerlifteurs. 

03/ Le squat peut s'effectuer au cadre-guide, ce qui permet d'évi- 
ter l'inclinaison du buste et de localiser l'effort sur les quadriceps. 


[1] BONNES POSITIONS 
Lors de l'exécution des squats, le dos doit toujours être le plus droit 


DE les différentes morphologies (jambes plus ou moins 
longues, chevilles MM 
d'exécution (écartement des e HR. utilisation de semelles compen- 
sées ou de talonnettes, barre en position haute ou basse), le buste 
pourra être plus ou moins incliné, la flexion se faisant au niveau de 
articulation coxo-fémorale. 


[2] MAUVAISE POSITION 


M 
— — ! pat des sue de argon 
et particulièrement des 


[1-2-3]: PHASE NÉGATIVE 
[4]: SQUAT COMPLET 





^ Attention: quel que soit le mouvement, dès qu'il s'exécute avec une charge importante, il est impératif d'effectuer un "blocage": 
1 - En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la respiration, on remplit les poumons à la facon d'un ballon, ce qui rigidifie la cage 


thoracique et empéche le haut du buste de s'incliner vers l'avant. 


2 - En contractant l'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant la pression intra-abdominale, ce qui empéche le buste 


de s'affaisser vers l'avant. 


3 - Enfin, en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension. 
Ces trois actions simultanées, que l'on appelle "blocage", ont pour fonction d'éviter l'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, position qui, avec des 


charges lourdes, prédispose à l'apparition de la trop célèbre hernie discale. 


/ 
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А STRETCHING SPÉCIFIQUE AU SQUAT 


Attention : pour éviter des À 


lésions aux ménisques, il est | 
conseillé de toujours réaliser ce 
| mouvement lentement. 


— Scapula 
Côte 
ӘІБІТІШТІ 
Intercastaux externes 
— 4 | ; Intercostaux internes 
ee GE МІС еу” А | Сайд оова 
Hiatus tendineux | ww Pectiné Ki Wu CN e du ) | Som 
де l'adducteur " Long adducteur. . Med: uu ec" Si Crête iliaque 
FL | \ Lä ек” / A D Épine iliaque antérieure 
и! ка (ak en ed а et supérieure 
| e Ah "e 5. = | ,— Tête du fémur 
Tubercule KAN x “ы” B. 1 w жы» A у Grand trochanter 
de l'adducteur _ ! Ew Oh TN 
Fémur 
Tubérosité tibiale 


Condyle médial 
+ ——— Ménisque latéral 
Sustentaculum E. (С | F | Ligament croisé antérieur 
Ыы Eom ^75 Y : Ménisque médial 
: | wn s Fibula 
Жау Tibia 
: 1 Р y ра SEI Malléole latérale 
би pubis Métatarsiens — e "т, о Malléole médiale 
Phalange д 1 Заре EZ. Os naviculaire 
>, Os cuboide 


Talus. 


Pour éviter les déchirures musculaires lors de la pratique du squat, il est conseillé de pratiquer quelques exercices de stretching en début de séance, lors de l'échauf- 
fement, et entre les premières séries. 

Un des exercices de stretching le plus souvent réalisés par les powerlifteurs consiste à s'accroupir lentement pour réaliser une flexion totale des cuisses, en se tenant 
à un support stable comme un poteau ou le cadre d'une machine de musculation. 

Ce mouvement, qui correspond parfaitement à la flexion au squat, permet d'étirer favorablement les adducteurs, et principalement le grand adducteur — ce dernier 
muscle étant fréquemment lésé lors de l'inclinaison excessive du buste avec des charges importantes. 

Sont aussi étirés les quadriceps, à l'exception du droit de la cuisse, les grands fessiers et l'ensemble des petits muscles profonds rotateurs externes de la hanche qui 
stabilisent aussi et ralentissent la bascule antérieure du bassin lors de l'accroupissement. 


Remarque: pour bien ressentir l'étirement de l'intérieur de la jambe, il est possible de reporter alternativement le poids du corps sur la jambe droite et 
ensuite sur la jambe gauche. 





LES JAMBES 


SQUAT JAMBES ÉCARTÉES 





























Grand droit de l'abdomen 





(sous l'aponévrose) 
Oblique interne de l'abdomen | | 
(sous l'aponévrose) зи vt de l'abdomen 
о-рѕоаѕ 
Symphyse pubienne = — a et supérieure 
Pectiné enseur du fascia 
Grand trochanter 
- Droit de la cuisse 
| Е Grand fessier 
- Vaste médial 
Long adducteur Pyramidal (sous l'aponévrose) 
Sartorius Tractus #99 fascia lata 
Kär Grand adducteur — Vaste ше 0 - 
Gracile 





Semi-membraneux Téte de la fibula 

Patella 

Ligament patellaire 

Long fibulaire 

Tibial antérieur 

Long extenseur des orteils 


Court fibulaire 





Gastrocnémien, chef médial 
Tibia, face médiale 
соваге 


Semi-tendineux 


Ce mouvement s'effectue de la méme facon que le squat classique, 
mais les jambes sont largement écartées et les pointes des pieds tour- 
nées vers l'extérieur, ce qui permet de travailler l'intérieur des cuisses 
d'une façon intense. 

Les muscles sollicités sont: 

- les quadriceps, 

- l'ensemble des adducteurs (grand adducteur, long adducteur, court 
adducteur, petit adducteur, le pectiné et le gracile), 

- les muscles fessiers, 

- les muscles ischio-jambiers, 

- les abdominaux, 

- et l'ensemble des muscles sacro-lombaires. 





À HA 


(2) чу 


M | 






LES TROIS FACONS DE PLACER SES PIEDS AU SQUAT 
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LES JAMBES 


ADAPTER SON ENTRAÎNEMENT À SA MORPHOLOGIE 


Les brévilignes et les longilignes | 
En musculation, il est important de prendre en compte les différences [1] TYPE BRÉVILIGNE [2] ТҮРЕ LONGILIGNE 
morphologiques individuelles, et ce particuliérement au squat et au sou- 
levé de terre. 

On peut constater que ces deux exercices produiront un travail muscu- 
laire bien différent avec un bréviligne ou avec un longiligne. 

Un bréviligne est un individu ayant un buste proportionnellement long et 
des membres courts, alors qu'un longiligne est un individu ayant ип buste 
proportionnellement court et des membres longs ; ceci n'ayant aucun 
rapport avec la taille, le développement musculaire ou l'adiposité (on peut 
être un petit gros longiligne ou un grand maigre bréviligna). 

Les brévilignes auront beaucoup plus de facilité à effectuer un squat. En 
effet, du fait de la faible longueur de leurs fémurs, le buste s'inclinera 
peu, limitant les tensions sur le bas du dos et sur les muscles ischio- 
jambiers, le mouvement pouvant étre réalisé en relative sécurité, en se 
concentrant presque uniquement sur le travail des quadriceps. Il n'est 
donc pas étonnant que l'on retrouve la quasi-totalité des champions de 
squat dans cette catégorie morphologique, l'exemple extréme étant les 
nains monopolisant les podiums des petites catégories en powerlifting. 
Au contraire, les longilignes auront bien plus de difficultés à réaliser leur 
squat. En effet, du fait de la longueur de leurs fémurs, leur buste s'incli- 
nera fortement en avant, mettant dangereusement en tension les muscles 
ischio-jambiers, ainsi que les grands adducteurs et les graciles. Les 
longilignes devront donc lutter en permanence pour éviter d'être entrai- 
nés en déséquilibre avant. 

Il leur faudra aussi se concentrer sur le positionnement du dos pour évi- 
ter que celui-ci s'arrondisse, défaut pouvant entraîner de graves bles- 
sures vertébrales, dont la trop célèbre hernie discale. 

Ce type de squat penché en avant des longilignes travaille intensément 
les muscles grands fessiers agissant dans le redressement du bassin, et 
par là du buste, ainsi que l'ensemble des muscles érecteurs du rachis qui 
luttent contre l'arrondissement du dos. 

Pour les longilignes, le squat est donc excellent pour développer des 
fessiers puissants et de bons muscles lombaires, mais son exécution 
demande une grande concentration pour le positionnement. 








De plus, sa réalisation est dangereuse dés que les 
INCLINAISON DU BUSTE AU SQUAT EN FONCTION DES DIFFÉRENTES MORPHOLOGIES charges deviennent importantes. 

Les longilignes qui désirent cibler le travail sur les 
quadriceps devront plutàt travailler avec des machines et 
plus particulierement à la presse inclinée "hack squat" 
(voir page 1361. 

Les brévilignes sont les rois du squat, mais avec le soule- 
vé de terre les difficultés changent de camp. 

Leurs membres courts les obligent, pour aller saisir la 
barre au sol, à fléchir les jambes en amenant les fémurs 
presque à l'horizontale, position qui demande énormé- 
ment d'énergie pour démarrer le mouvement. 

Les longilignes, quant à eux, démarrent leur soulevé de 









[1] Туре longiligne : => [2] Type bréviligne extrême terre jambes semi-fléchies, position où les quadriceps 
jambes longues, (nanisme, achondroplasie) : peuvent générer le maximum de poussée. Malgré une 
buste court, jambes courtes, а : 
buste très incliné. buste long, inclinaison du dos un peu plus importante et un travail 
porte-à-faux important buste peu incliné, plus intense des fessiers et des muscles érecteurs 


faible porte-à-faux du rachis, leur morphologie leur permet de soulever 


des charges sensiblement plus importantes que les 
brévilignes. C'est ainsi que l'on rencontre essentiellement 
des individus de type longiligne chez les champions de 
soulevé de terre. 
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La souplesse des chevilles 

La souplesse des chevilles a une grande influence sur 
l'exécution du squat. 

Qu'elle soit due à une limitation musculo-tendineuse 
(comme la rétraction plus ou moins importante des 
mollets) ou osseuse, si la flexion dorsale (le fait de 
relever l'avant du pied) est limitée, la technique du 
squat en sera profondément modifiée. 

En effet, le manque de souplesse des chevilles limitera 
la bascule des tibias en avant et, par là, l'avancée des 
genoux, obligeant la réalisation d'un squat fesses très 
en arrière, et dos très penché en avant, ce qui a pour 
effet de travailler intensément les grands fessiers et les 
muscles érecteurs du rachis. 

Ce type de squat, par l'inclinaison excessive du buste 
qu'il génère, met dangereusement en tension les 
muscles de l'arrière de la cuisse, ainsi que les grands 
adducteurs et les graciles, augmentant les risques de 
déchirures musculaires. 

De plus, la descente des fémurs en dessous de Thon. 
zontale obligera le bas du dos à s'arrondir, augmentant 
du méme coup les rísques de lésions vertébrales. 
Ce squat demande énormément de concentration pour 
maintenir une position correcte et limite, par sa 
dangerosité, les possibilités de prendre des charges 
importantes. 
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POSITION DE DÉPART AU SOULEVÉ DE TERRE EN FONCTION DES DIFFÉRENTES MORPHOLOGIES 





On peut remarquer qu'en comparaison d'un squat classique, le fait d'avoir des chevilles raides limite aussi la 
flexion des jambes, et ce bien que les cuisses arrivent à l'horizontale. 

Enfin, le porte-à-faux, plus important qu'au squat classique, oblige les quadriceps à fournir une force plus 
importante pour étendre la cuisse sur la jambe. 


INFLUENCE DE LA SOUPLESSE DES CHEVILLES SUR L'EXÉCUTION DU SQUAT 


eT um 


ЕЧ Lu ст” 


buste 


4 
[T] Chevilles souples: j 
plus grande flexion des jambes, 
faible porte-à-faux / 





12 Chevilles raides: 
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Améliorer sa position au squat 
Pour soulager le bas du dos et limiter les tensions sur les muscles COMPARAISON ENTRE UN SQUAT BARRE BASSE, TALONS SURÉLEVÉS 
ischio-jambiers, il est possible, comme les powerlifteurs, de descendre ET UN SQUAT CLASSIQUE (CHEZ UN LONGILIGNE) 


la barre au niveau des deltoides postérieurs. 

Cette technique permet, en réduisant le porte-à-faux, d'augmenter la 
puissance de levage du dos, ce qui permet de prendre des charges plus 
lourdes. 

En utilisant une cale sous les talons ou des chaussures d'haltérophilie 
ou de powerlifting avec un talon rigide surélevé, on réduit le porte-à- 
faux en limitant le recul des fesses par l'avancée des genoux, ce qui 
permet la flexion des cuisses sur une plus grande amplitude. 

Cette technique permet de mieux ressentir le travail des muscles qua- 
driceps, tout en limitant l'inclinaison du buste et le travail des muscles 
grands fessiers et érecteurs du rachis. 

La combinaison barre basse/talons surélevés permet de prendre des 


charges sensiblement plus élevées; elle est impérativement recom- 
mandée aux longilignes et aux personnes ayant des chevilles raides 
deg ча Р | | Вж d d d Squat barre haute : 
pour corriger leur positionnement au squat. T sus d [2] милия, 
Le squat barre devant pour cibler les quadriceps | ] ГА 


Le squat barre devant permet, en limitant l'inclinaison du buste, de 
réduire le travail du bas du dos et de limiter les tensions sur les muscles 
ischio-jambiers et les muscles grands adducteurs. 

En contrepartie, le positionnement avant de la barre, en augmentant le 
porte-à-faux, oblige les quadriceps à fournir un effort plus important 


pour étendre la cuisse sur la jambe. En powerlifting, le squat jambes trés écartées permet 
C'est donc le squat pour les cuisses par excellence, mais il se travaille de limiter la flexion du buste, 


toujours bien moins lourd que le squat classique et il est conseillé, pour TOE отео 8 FR СШ. 


plus de stabilité, de toujours l'exécuter talons surélevés. mem p 
Malheureusement, ce squat est difficilement réalisable par les individus "ПАД" en 2 
де type longiligne. En effet, la position plus inclinée de leur buste пе | ъ= e, ` 
facilite pas le maintien de la barre, qui risque de leur échapper à tout 
moment en tombant en avant. 


COMPARAISON ENTRE UN SQUAT BARRE DEVANT ET UN SQUAT CLASSIQUE 





- o ПП ——— 
Я CN 


| Un gros ventre agit comme un gros ballon 
coincé entre la cuisse et le buste en 
empéchant l'inclinaison du dos. 


buste peu incliné, (|; buste incliné, 

faible travail des (A / travail plus important T 
lombaires et des fessiers, des lombaires et des fessiers, // 
porte-à-Taux important, moindre porte-à-fFaux, 

fort travail travail moins intense 

des quadriceps и | 
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[1] Genou classique [3] Genu-valgurn (jambes en X): 


risques accrus de pathologie d'usure Пее à l'entrainement 
бепи-уагит 


(jambes arquées) [4] Genu-recurvatum : 


risques accrus de pincement des ménisques 


Écarter les cuisses pour redresser le buste 

Au squat, pour limiter une inclinaison excessive et dangereuse du buste, il est 
possible d'écarter plus ou moins les cuisses en tournant les pointes des pieds 
vers l'extérieur. Cette technique atteint son paroxysme chez certains power- 
lifteurs qui effectuent leur squat les cuisses presque en grand écart (ce qui leur 
permet aussi de limiter la flexion des jambes). 

Ce squat jambes trés écartées demande une bonne souplesse des muscles 
adducteurs de la cuisse, et surtout une conformation osseuse adéquate de l'arti- 
culation coxo-fémorale. Ce squat ne peut donc pas étre réalisé par tout le monde. 


L'avantage du gros ventre 

Le fait d'avoir un gros ventre, par la compression sur les cuisses qu'il 
occasionne, permet, au squat et au soulevé de terre, de limiter la flexion du buste 
et l'arrondissement du dos, et ainsi de protéger le bas du dos en limitant les 
risques de hernie discale. 

C'est pour cette raison que l'on peut voir cette particularité physique chez de 
nombreux powerlifteurs et haltérophiles poids lourds, qui prennent soin de 
l'entretenir par une alimentation excessivement riche. 


Les différentes formes de genoux 

En musculation, il est important de prendre en compte les variations individuelles 
de morphologie, et ce particulièrement au niveau des genoux. 

Alors que les jambes arquées (genu-varum) ne présentent en général pas plus 
de risques que des jambes normalement constituées, le fait d'avoir les jambes 
en X (genu-valgum) ou de pouvoir exagérément étendre la cuisse (genu-recur- 
vatum) peut parfois constituer une contre-indication à la pratique de la muscu- 
lation avec des lourdes charges. 

Le genu-valgum se rencontre essentiellement : 

1. Chez les personnes ayant souffert de surcharge pondérale pendant leur 
jeunesse, moment oü les os des jambes, pas totalement développés et encore 
"malléables", se sont déformés sous la surcharge pour prendre cette forme en X. 
2. Chez la femme, pour qui la plus grande largeur des hanches, en rapport avec 
la fonction reproductrice, influe sur la direction des fémurs, qui sont en général 
plus inclinés. 

Si le genu-valgum est trop marqué, l'articulation est alors sur-sollicitée. Le 
ligament latéral interne est tendu à l'excès et le ménisque externe, ainsi que les 
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TYPE А: Jambes longues buste court 
TYPE B : Jambes courtes buste long 


Remarque: Pour une méme taille, il est important de tenir compte du | 
Type A les personnes ayant proportionnellement des jambes longues | 
et un buste court auront plus de mal à réaliser un squat correct sans 
pencher excessivement le buste vers l'avant, 

Par contre, en limitant le porte-à-faux, un buste court facilitera l'exé- 
cution du good morning, du soulevé de terre classique ainsi que du 


soulevé de terre jambe tendues. 

Type B : les personnes ayant proportionnellement un buste long et des 
jambes courtes auront plus de facilité pour réaliser le squat en toute 
sûreté sans pencher excessivement le dos. Il n'est donc pas étonnant 

de rencontrer dans ce type de morphologie les plus grands champions | 
de powerlifting spécialistes du squat. | 


surfaces articulaires revêtues de cartilages du condyle externe du fémur et de la 
tubérosité latérale externe du tibia, sont soumis à frottements excessifs pouvant 
entrainer des pathologies d'usure. 

Le genu-recurvatum, quant à lui, se rencontre essentiellement chez les per- 
sonnes très souples appelées hyperlaxes, et plus particulierement chez les 
femmes pour qui cette fréquente hyperlaxité musculaire et ligamentaire est 
directement en rapport avec la fonction reproductrice. 

Rarement pathologiques, les genoux en recurvatum peuvent parfois entrainer 
quelques complications comme le pincement des ménisques, ce qui arrive lorsque 
les genoux sont portés trés rapidement en extension et que les ménisques n'ont 
pas le temps de glisser, ou lors d'exercices avec des charges importantes qui 
forcent l'hyperextension de la cuisse. 

C'est pour cela qu'il est conseillé aux personnes souffrant d'un recurvatum 
pathologique de ne jamais bloquer totalement les genoux en fin d'extension au 
squat ou aux presses à cuisses. 
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| ІЛ HERNIE DISCALE 
+ 





La hernie discale est une pathologie relativement fréquente en musculation, le plus souvent consécutive à un 
mauvais placement du dos lors de l'exécution de certains mouvements comme les squats, les soulevés de 
terre ou les tirages horizontaux à la barre. 

Lors de l'exécution de ces exercices, le principal défaut observé est l'arrondissement du dos ou flexion verté- 


Neri sciatique brale, les disques sont alors pincés en avant et bàillent en arriére. 
(L4-L5-81-52-53) 


Grande ouverture 
ischiatique 





















































| Si un disque intervertébral est fissuré ou vieillissant, le liquide gélatineux du nucléus pulposus migre vers 
Nerf cutané postérieur l'arriére et peut venir compresser la moelle épiniére ou les racines des nerfs rachidiens. Les symptómes 
баа cuisse (51-52-54) dépendent de la nature de la lésion, de la quantité de nucléus expulsé et de la surface qu'il comprime. 
EN Segment fdulaire ` Le disque peut juste faire saillie ou, pire, le nucléus peut éclater à travers l'anulus fibrosus qui l'entoure et 
gi commun du пей sciatique | parfois même rompre le ligament postérieur qui unit les vertèbres entre elles. Les compressions des éléments 
CONNU ЖА | Biceps témoral, nerveux dus à la rupture de l'anulus fibrosus sont toujours particuliérement douloureuses et incapacitantes. 
Ve chef long (coupe) En musculation, les hernies surviennent essentiellement au niveau lombaire, le plus fréquemment entre la 
Grand adducteur Grand adducteur troisième et la quatrième ou entre la quatrième et la cinquième vertèbre lombaire. La douleur est sourde et 
ызы ы NN ‚| Segment tibial profonde, parfois accompagnée d'engourdissement et de fourmillements. Ella se localise au milieu du dos ou 
+ DUR завие plus souvent d'un seul côté, irradiant dans le fessier, le bassin, le pubis, voire dans toute la jambe, en suivant 
Biceps fémoral, le trajet du nerf sciatique dans le membre inférieur si celui-ci est compressé а sa racine (d'où le nom de scia- 
| mi Un tique pour définir ce type de douleur). 
Ш ee — ата, A En général, les hernies se résorbent spontanément et la douleur disparait progressivement. Mais dans certains 
Semi-membraneuT И IN 1 алша | са, le renflement discal ne disparaît pas et continue au contraire à appuyer douloureusement sur les nerfs, 
17 Қ {| КЫГА commun ou bien c'est un morceau de cartilage intervertébral détaché qui comprime les éléments nerveux. 
g hameau articulaire | Dans ces deux cas, le médecin envisagera peut-étre une intervention chirurgicale dans le but de retirer la 
|) Nerf tibial partie faisant pression sur les nerfs. 
o iui \ И! Pour éviter l'apparition d'une hernie discale, il est impératif d'effectuer les mouvements dangereux — comme 
МИ р са зли шен les squats, les soulevés de terre, les “good morning” ou les tirages horizontaux — à la barre avec une tech- 
ІШ WEIN nique de positionnement irréprochable. 
A У Ak Rameau communiquant E : | Е SS 
Encens Sd p» 1} fibulaire ' Attention: Quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une charge importante, il est A j 
LUN | primordial d'effectuer un “blocage”. 
Метт sural іш! 1 - Еп gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la respiration, on remplit les 
Soléaire M d и poumons а la façon d'un ballon, се qui rigidifie la cage thoracique et empêche le haut du buste de 
MI s'incliner vers l'avant. 
2 -En contractant l'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant la 
Nerf tibial pression intra-abdominale, ce qui empéche le buste de s'affaisser vers l'avant. | 
шаа И Д | TE tnim 3 - Enfin, еп cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne 
WA". 18 i vertébrale en extension. 





Ces trois actions simultanées, que l'on appelle “blocage”, ont pour fonction d'éviter l'arrondissement du dos 
\ ou flexion vertébrale, position, qui avec des charges lourdes prédispose à l'apparition de la hernie discale. discale. | À 


Rameau PE козе 
calcanéens médiaux MI Det p 


NERF SCIATIQUE (ISCIATIQUE) - 
ET NERF CUTANÉ POSTÉRIEUR DE LA CUISSE Remarque: ано крема фан, pee коные d acu кызлы SN IE le 






















| | — | Е Processus articulaire supérieur 
| | de la veine basi-vertébrale НИВИ CTA n ^ ? | 
| egen а! үң! ЁН E Pédicule 
Revéternent cartilagineux ї амыр , Щи PAL de l'arc vertébral 
Processus épineux 
Que ce sait au soulevé de terre ou au squat, |І est Important, pour éviter | — = i articulaire inférieur 
tout risque de Diessure au niveau lombaire, de пе jamais arrondir le dos. | 
3 A mans 4 COUPES D'UN SEGMENT VERTÉBRAL LOMBAIRE 
^ | Hf] Segment vertébral jeune: [2] Segment vertébral âgé : 
HERNIE DISCALE іе disque intervertébral est encore sain avec l'âge, l'annulus fibrosus commence à se fissurer et 
Моейе épinière | le gel visqueux ou nucléus pulposus s'assèche progressivement. 
m - — Anneau fibreux | Disque Le disque intervertábral s'affaisse alors, et les segments 






Dés 30 ans, les disques intervertébraux dégénérent, l'annulus fibrosus peut se fissurer, tandis que le 
nucléus pulposus s'asséche progressivement. Les disques des sportifs plus âgés sont donc plus rigides, 
moins élastiques, et la mobilité du rachis devient plus limitée. Par contre, le gel visqueux du nucléus | 
pulposus s'étant progressivement réduit par assèchement, les risques que celui-ci se déplace et vienne 
compresser les nerfs sont beaucoup plus réduits. | 
En comparaison, une hernie discale chez un individu jeune entrainera la migration d'une plus grande 
quantité de fluide gélatineux du nucléus pulposus, causant du méme coup une compression beaucoup 
plus importante, douloureuse et invalidante des éléments nerveux. La hernie discale est donc une 


| Processus Processus 
pathologie plus fréquente chez les jeunes sportifs. 


épineux articulaire 
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PRESSE À CUISSES INCLINÉE 06 













ooléaire 
| Тісна! antérieur 

Long extenseur des orteils 
Long fibulaire emm 





‘Attention: l'utilisation de la presse 4 
avec des charges importantes peut 
| provoquer chez certaines personnes 
24 un déplacement au niveau de la 
m charniére sacro-iliaque, ce qui peut 
m ^ entraîner des contractures muscu- 
— | laires très douloureuses. 


# 


– Vaste médial 
` - Vaste intermédiaire 
— Vaste latéral 

- Droit de la cuisse 


Quadriceps 


Grand fessier Grand trochanter Tenseur du fascia lata 


Installé sur l'appareil, le dos bien calé sur le dossier, les pieds moyennement écartés: 

- inspirer, débloquer la sécurité et fléchir les genoux au maximum de façon à ramener les cuisses sur les côtés de la cage 
thoracique; 

- revenir en position de départ en expirant en fin de mouvement. 

Si les pieds sont placés bas sur la plate-forme, les quadriceps seront sollicités en priorité ; si, au contraire, les pieds sont 
montés vers le haut de la plate-forme, l'effort se portera davantage sur les fessiers et les ischio-jambiers. Si les pieds sont 
écartés, l'effort se portera davantage sur les adducteurs. 









DÉBUT DU MOUVEMENT 


Pieds placés haut sur la plate-forme Pieds placés bas sur la plate-forme Pieds resserrés 


Forte sollicitation des fessiers Forte sollicitation Forte sollicitation Forte sollicitation 
et des ischio-jambiers des quadriceps des adducteurs des quadriceps 
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PRESSE INCLINÉE 00 “HACK SQUAT” 











Oblique externe | 
de l'abdomen 
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Moyen fessier { / y йн + \ Côte 
юр, КЕС Vertèbre 
Tenseur À UN NN Vs Os соха! 
du fascia iata ~ PON SS 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT Pectiné —Z AN T Ге K аш 
Long aciducteur Xe MIA Y. P 
Gartorius SCH - | 1 : li x al — Vaste latéral 
ши | - Droit de la cuisse | Quadriceps 
Biceps fémoral dt: A NE ` — Vaste médial 
Gastrocnémien, chef médial | | CG j Patella 
Tibial antérieur ч | | 011" _ Ligament patellaire 
Saléaire | | | 
( | Tibia 
Long extenseur des orteils и | — Fibula 
Long fibulaire ІШІ 
Solaire li 
Court fibulaire — | 


Attention: pour protéger le dos, | 
est important de contracter la 





sangle abdominale, ce qui évitera | 
tous mouvements latéraux du bas- 


‚ зіп et de la colonne vertébrale. — | 


ў 





X. 
Les jambes tendues, le dos contre le dossier, 
les épaules calées sous les boudins (hack 
signifie "attelage", les boudins rappelant le 
collier que l'on passe aux animaux de trait), les 
pieds moyennement écartés : 

- inspirer, débloquer la sécurité et effectuer 
une flexion des jambes ; 

- revenir à la position de départ, expirer en fin 
de mouvement. 

Ce mouvement permet de localiser l'effort sur 
les quadriceps: plus les pieds seront placés еп 
avant, plus les fessiers seront sollicités; plus 
les pieds seront écartés, plus les adducteurs 
seront sollicités. 


а ВВ 





ADAPTATION À LA BIPÉDIE 


Chez le chimpanzé, notre plus proche parent, la taille 
importante du buste associée à un musclé grand fessier 
peu développé rendent le redressement du tronc pénible 
et la marche bipède de mauvaise qualité. 

L'homme est ainsi le seul primate à s'être adapté à un 
déplacement totalement bipède. 

En dehors du développement important du muscle grand 
fessier, la structure de l'être humain s'est adaptée а 
la bipédie. C'est ainsi que la taille de son buste s'est 
réduite, ce qui a facilité son redressement, et qu'il a 
acquis, contrairement au gorille et au chimpanzé, la 
possibilité de bloquer l'articulation de son genou en 
extension, ce qui a rendu la station debout peu fatigante. 
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BOX SQUAT, TECHNIQUE D'INTENSIFICATION 08 


EXÉCUTION DU BOX SQUAT 


[1] Position de départ 
[2] Assis sur le banc, cuisses retâchées, dos légèrement cambré et toujours incliné vers l'avant 





Le box squat est principalement utilisé par les powerlifteurs dans le but de 
prendre de la force au squat. 

Cette technique consiste à réaliser un squat en s'asseyant sur un banc pen- 
dant une ou deux secondes et en remontant. 

Alors qu'au squat classique la tension accumulée dans les muscles lors de la 
phase négative de la descente (à la facon d'un élastique qu'on tend) est res- 
tituée lors de la phase positive de la montée, au box squat, le fait de s'asseoir 
sur un banc reláche les muscles des cuisses, ne permettant plus à celles-ci 
d'utiliser l'énergie accumulée lors de la descente pour la phase positive de la 
montée. 

Pour une méme charge, l'effort fourni par les quadriceps est donc plus 
intense au box squat classique, ce qui en fait un trés bon mouvement pour 
cibler le travail sur les cuisses. 

À ce titre, ce mouvement peut être inclus dans un programme pour les athlétes 
ayant des jambes longues et qui ont du mal à ressentir le travail des quadriceps 
au squat. 

De plus, le fait de démarrer un squat en position assise permet d'acquérir des 
automatismes de poussée au squat classique, rendant la phase positive de la 
montée plus rapide et plus puissante. 





Attention: bien que le box squat soit un excellent mouvement, il doit 
étre exécuté avec une extréme prudence, en contrólant toujours la 
descente pour venir s'asseoir doucement sur le banc ; si la descente est 
trop rapide, les fesses viennent heurter le banc, ce qui peut provoquer de 
graves traumatismes dus au choc et à la compression excessive des 
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09 EXTENSION DES JAMBES À LA MACHINE 

















EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Droit de l'abdomen et supérieure 


| Epine illaque antérieure 
(SOUS l'aponévrose) ^ 


|\0-рзбаѕ 
Oblique ехіегпе ` Si 
de l'abdomen Pectiné 
Moyen fessier Long adducteur 
Tenseur 
Sartorius 
du f lata 2 
geg -Огой de la cuisse 
Fascia lata -Vaste latéral Quadriceps 
Grand fessier -Vaste médial 
— Chef long -Vaste intermédiaire 
Biceps fémoral 
- Chef court 
| Patella 
Tête de la fibula 
Ligament patellaire 


Tibia, face mediale 
Tibial antérieur 


Gastrocnémien, 
chef latéral 


Long fibulaire 


Long extenseur 
des orteils 


Soléaire 


Epingillague 4 
antérieure ~. 
supérieure 


Col du fémur —1 
Assis sur la machine, les mains agrippées aux poignées ou [ATE 
au siège pour maintenir le buste immobile, les genoux Vue de face Grand / | 
fléchis, les chevilles placées sous les boudins: SES 
- inspirer et effectuer une extension des jambes jusqu'à жашна 
l'horizontale ; 
- expirer en fin de mouvement. Veste médial 
Cet exercice est le meilleur mouvement d'isolation des 
quadriceps. Plus le dossier sera incliné, plus le bassin sera 
en rétroversion. Le droit antérieur, la portion médiane Vaste geen 
bi-articulaire du quadriceps, sera donc étiré, ce qui intermédiaire | intermédiare 


intensifiera son travail lors de l'extension des jambes. 
Ce mouvement est recommandé aux débutants dans le du tibia 


MUSCLE QUADRICEPS FÉMORAL 


INSERTIONS DU MUSCLE QUADRICEPS FÉMORAL 
but d'acquérir assez de force pour passer à des exercices | SUR LE FÉMUR 


plus techniques. 
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ÉTIREMENT DU QUADRICEPS А 


DA | Grand dorsal 
| A Oblique externe de l'abdomen 
Мын Droit de l'abdomen (sous l'aponévrose) 
| /? | AN | Épine laque antérieure et supérieure 
> "AL | Moyen fessier 
А Grand fessier 


Long extenseur de l'hallux - 
Court flbulaire — Ww 122% F^ Ж; 4 | — _ Grand trochanter 
Soléaire Wb Lë, EU À: Tenseur du fascia lata 
Long fibulaire ML / АШ Fascia lata 
Gastrocnémien 











Long extenseur des orteils INE, 4 пра _ — Droit de la cuisse 
Tibial antérieur LEIT Mb / — Vaste latéral теа 
| 67! = - Vaste médial pt 


Biceps | — Chef lona 


fémoral | — Chef court 


Tendon rotulien ———— 


En appui sur une jambe: 

- saisir le pied ou la cheville de la jambe opposée ; 

— essayer de rapprocher le talon de la fesse en le tirant vers |в haut. 

Cet exercice étire le quadriceps; dans une moindre mesure, le tenseur du 
fascia lata et, en profondeur, l'ilio-psoas. 

Pour bien ressentir l'étirement du droit de la cuisse, portion bi-articulaire du 
quadriceps, la cuisse doit être portée le plus en arrière possible, l'extension 
de celle-ci étant naturellement limitée par la mise en tension du ligament ilio- 
fémoral. 
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40 ISCHIO-JAMBIERS, СОШСНЕ А LA MACHINE, 
OU "LEG CURL" 


VARIANTE AVEC UN HALTÈRE SERRÉ | e 
ENTRE LES CHEVILLES 




















Semi-membraneux 
Biceps fémoral, chef court 





Semi-tendineux 
Biceps fémoral, chef long 
Tractus ilio-tibial, fascia lata | 
Grand fessier | 
Grand шіні | E N Soléaire 
Tenseur du fascia lata Ж = УЙ Court fibulaire 
Moyen fessier d [А қ 





Oblique externe de l'abdomen 
Grand dorsal 


261429: 
d 







- Quadriceps, CN | | 
droit de la cuisse n ! | d Patella 









= Vaste média ) 
Quadriceps |— Vaste latéral’ 
— Vaste intermédiaire 


Allongé à plat ventre sur la machine, mains sur les poignées, jambes tendues, chevilles engagées sous 
les boudins : 

- inspirer et effectuer une flexion simultanée des jambes, en essayant de toucher les fesses avec 
les talons; expirer en fin d'effort; 

- revenir à la position de départ en contrôlant le mouvement. 


Cet exercice travaille l'ensemble des muscles ischio-jambiers ainsi que les gastrocnémiens et, en profon- 41 | у" ^ 
deur, le muscle poplité. En théorie, lors de la flexion, il est possible de localiser, soit sur le semi-tendineux à | Tête du fémur 
et le semi-membraneux en effectuant une rotation interne des pieds, soit sur le biceps fémoral, chef long ET PE 

et chef court, en effectuant une rotation externe des pieds, mais en pratique, cela s'avère difficile, et seule € ez MU 4 01 emt 


une prédominance du travail des ischio-jambiers ou des gastrocnémiens peut étre facilement réalisée : 
- les pieds en extension, prédominance du travail des ischio-jambiers ; э | Й, 1. 
- les pieds en flexion dorsale, prédominance du travail des gastrocnémiens. Боні VW рен trochanter 


Grand trochanter 


Variante: il est possible de réaliser ce mouvement en fléchissant alternativement les jambes. 
Biceps fémoral, 
chef long 





Hs IU Biceps fémoral, 
intercondytaire I! / 


Tête de la fibula 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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ISCHIO-JAMBIERS, DEBOUT ALTERNÉS À LA MACHINE 11 






















TT 
roit de la cuisse A 


| =н Eh 
Se алаң, 
і ч Зате" 
de 
ТЕ! 


















„Чаш 


И d les -- à 


extension, la cheville placée sous le boudin: 
- inspirer et fléchir le genou; 
- expirer en fin de mouvement. 


EM Sa 
# A kee? 
бү) ПІ Début 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


- Moyen fessier 


Cet exercice sollicite l'ensemble des ischio-jambiers (semi-tendineux, 
semi-membraneux, biceps fémoral chef court et chef long) et, dans une 
moindre mesure, les gastrocnémiens. Pour augmenter la participation 
de ces derniers muscles, il suffit, lors de la flexion du genou, de placer 
la cheville en flexion. Pour en diminuer la participation, ce qui est souvent 
le but recherché, il suffira de placer le pied en extension. 


Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 


Érecteurs du rachis (sous l'aponévrose) 


Crête illaque 


Sacrum 
Grand trochanter 
Grand fessier 


Tenseur du fascia lata 





Grand adducteur 
Gracile En se contractant simultanément, 
les muscles ischio-jambiers 
Fascia lata | et les deux gastrocnémiens du triceps sural 
— Semi-tendineux fiéchissent l'articulation du genoux. 
- Biceps fémoral, chef lon | | 
| 9 Ischio-jambiers 
- Semi-membraneux 
- Biceps fémoral, chef court 
Plantaire 
~ Chef médial | 
. . | Gastrocnémien 
— Chef latéral 


Tête de la fibula 


` Spleaire 


Long fibulare LE CHEF COURT DU BICEPS FÉMORAL 
De tous les muscles fléchisseurs, 
seul le chef court du biceps fémoral est mono-articulaire. 
Cette dernière portion Hecht exclusivement la jambe 


Debout, le buste reposant sur le support, le genou calé, la jambe еп 





05 соха! 

Тее du fémur 
Tubercule 
pubien 


Grand 
trochanter 


Biceps fémoral, 
chef long 


Biceps fémoral, 
chef court 


Fémur 


Fatelia 
Tête de la fibula 
Tibia 
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12 ISCHIO-JAMBIERS, ASSIS À LA MACHINE 

















Quadriceps, vaste intermédiaire 
Patella 





Tibial antérieur 


Long extenseur 
des orteils 





LA на 
= л Long fibulaire Quadriceps, 
droit de la cuisse 
Oblique externe 
de l'abdomen 
Moyen fessier 
| d Tenseur du fascia lata 
^ = v, hi ІШ» Ж, {И j Р eut, Kn D , а | 
| 1 7A sap HOP ARP ШЇЇ | dÉ - - э. i - 7. ЗР - Tractus ilio-tibial, fascia lata | 
TA del n qi И d "m Ai: е шше" | ' > | e € Ze € е ? 
(Са ( GC p umi | Ц, - gm — Grand trochanter 
uel npe DR A "17 | Ди LUPUS ДАМ Үү - y 
4 gem $ ы M E e T нае 1 7 T ENN, с. 6 / „ы Grand fessier 


Troisième fibuiairé WU Quadriceps, vaste latéral 


Court fibulare” и 


Solaire Biceps fémoral, 
Biceps fémoral, chef long 


Gastrocnémien Semi-membraneux Semi-tendineux chef court 


Assise à la machine, jambes tendues, chevilles placées sur le boudin, 
cuisses calées, mains sur les poignées: 

- inspirer et effectuer une flexion des jambes ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice sollicite l'ensemble des muscles ischio-jambiers, en pro- 
fondeur le muscle poplité, et, dans une moindre mesure, les gastrocné- 
miens. 


Biceps fémoral, 
chef long 


Semi-tendineux 
Semi-membraneux 


Biceps fémoral, 
chef court 


Gastrocnémien, 
chef médial 


Gastrocnémien, 
chef latéral 





FIN DU MOUVEMENT 


Variantes 
- En effectuant l'exercice pieds en flexion 
dorsale, on reportera une partie du travail 








| | sur les muscles gastrocnémiens. А À X OON 
Le muscle poplité, situé en profondeur, sur ta face postérieure de la jambe, - En effectuant l'exercice pieds en exten- CDS "L^ 
au niveau de l'articulation du genou, participe avec les ischio-jambiers | р кістан 
et les gastrocnémiens à la flexion de la jambe aur la cuisse. sion, on localisera principalement l'effort MUSCLES SOLLICITÉS 


sur les muscles ischio-jambiers. 





ACTION DES MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS AU SQUAT 


[2] Le redressement du bassin entraine 
le redressement du buste, 


Les ischio-jambiers se contractent 
pour redresser le bassin, 





Pendant l'exécution du squat, les muscles ischio-jambiers se contractent pour 
redresser le bassin, empêchant du même coup le buste, quand celui-ci est soll- 
darisé au bassin par la contraction des muscles abdominaux et lombaires, de 
s'incliner excessivement vers l'avant. 


MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS 


Crête illaque 
DU 
ge Ds сока! 
Sacrum 


Oblique ежете de l'abdomen 











Moyen fessier, ІШ AN Sy ^a 
толы. А „Соссух 
Grand жо, ДИ Я yi ,"Symphyse publenne 
» ` * кы 
не T “2 # „Со! du fémur 
du fascia lata Grand trochanter 


| lTubérosilé ischíatique 
` ..Patit trochanter 


Biceps fémoral, 
chef long (sectionné) 


Grand trochanter | 
Grand adducteur В 


Fascia ша LA 


Gracie [M^ Semi-tendineux 

d (sectionné) 

Quadriceps, / | 
vaste latéral Kul enge 
Е 
Semi-tendineux il xia 

Biceps |- Chef long ` Biceps 
fémoral 7. -Chef ong | fémoral 


- Chef court — 


Semi-membraneux “ 
Semi-membraneux 





Plantare” 3 
Gastrocnámien, __ % Condyles du tému 


Gastrocnémien, E" “Tête de la fibula 
chef médial 


^" Ligne du solaire 
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LES DÉCHIRURES MUSCULAIRES AUX MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS 


Les déchirures musculaires aux muscles ischio-jambiers 

En musculation, les déchirures musculaires aux ischio-jambiers sont particuliére- 
ment fréquentes. Elles surviennent le plus souvent au squat, quand le buste 
s'incline excessivement. L'ensemble des muscles ischio-jambiers, à l'exception 
du chef court du biceps fémoral, qui est alors en position d'étirement extrême, se 
contracte fortement pour redresser le bassin, ce qui peut entrainer une déchirure le 
plus souvent à la partie haute ou moyenne du groupe musculaire. 

Les déchirures aux ischio-jambiers peuvent aussi survenir au travail à la machine 
(leg curl) avec des charges importantes en début de mouvement, lorsque les jambes 
sont étendues et les muscles étirés. 

Bien qu'en général, les ruptures de fibres musculaires aux ischio-jambiers soient 
peu étendues et sans réelle gravité (il est rare d'observer une déchirure trés impor- 
tante d'un muscle ou une désinsertion tendineuse), elles sont toujours douloureuses 
et propices aux complications. 

En effet, il est fréquent, sur ce groupe musculaire, de voir se former aprés la déchi- 
rure une cicatrice fibreuse qui engendrera une zone de frottements particulièrement 
douloureuse et invalidante pour les pratiques sportives. De plus, cette cicatrice peu 
élastique sera susceptible de se déchirer au cours d'efforts intenses. 


Prévenir les déchirures aux ischio-jambiers 

I| est important, pour éviter des déchirures musculaires, d'effectuer des mouvements 
de stretching spécifiques au cours d'une séance d'étirements ou d'incorporer entre 
les séries de travail, au moment de l'entraînement au squat, au soulevé de terre ou de 
l'arrière des cuisses, quelques étirements pour les ischio-jambiers. 

D'autre part, certains exercices de musculation comme le "good morning", le 
soulevé de terre jambes tendues, ou le soulevé de terre jambes semi-tendues 
(dit soulevé de terre roumain), peuvent être considérés par leurs actions combinées 
de renforcement musculaire et d'étirement comme les meilleurs protecteurs des 
muscles ischio-jambiers. 


Après une déchirure aux muscles ischio-jambiers 

Pour éviter Ін formation d'une cicatrice fibreuse, il est primordial pour ce groupe 
musculaire de réaliser une rééducation dans les plus brefs délais. Une semaine après 
la déchirure, il faudra donc effectuer en douceur des exercices de stretching pour 
l'arrière des cuisses, qui auront pour but d'étirer les muscles blessés et 
surtout d'assouplir la cicatrice pour que celle-ci ne se déchire pas à la reprise de 
l'entrainement. 


RÉTRACTION DES MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS 


Dans nos sociétés modernes, la position assise 
adoptée pendant de longs moments au cours de 
la journée peut générer chez certaines personnes 
une rétraction des muscles tschio-jambiers. 
Cette rétraction des muscles de Гаглеге de 

la culsse place le bassin en rétroversion, 
entrainant du méme coup une mauvaise position 
du rachis, qui perd ses courbures normales. 
L'individu adopte une mauvaise posture, fesses 
rentrées et dos rond, qui à la longue peut 
déclencher des pathologies vertébrales. 

Pour limiter cette rétraction relativement 
fréquente des muscles ischio-jambiers, 

il est recommandé d'effectuer des exercices 
d'étirement pour l'arriére de la cuisse comme 

le “good morning" léger, jambes tendues, 

et le soulevé de terre léger, jambes tendues. 

De plus, aprés une séance d'exercices pour 

les muscles ischio-jambiers, i| est conseillé de 
toujours réaliser quelques séries de mouvements 
d'étirements spécifiques. 


Perte de l'ensellure 
lombaires, 

Bassin en 

rétroversion 


Muscles ` 
ischio-jambiers 


La rétraction des 
muscles ischia-jam- 
biers entraine une 
rétroversion du bassin 
avec une perte de la 
cambrure lombaire, 
propice à la longue aux 
pathologies vertébrales. 





Remarque : les cicatrices fibreuses peuvent aussi être traitées parallèlement par un | 





ayant pour but d'assouplir la lésion. 
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FLEXION DU BUSTE EN AVANT 
00 “6000 MORNING" 










Trapèze sc. Épineux du thorax 
; Sr 
Petit rond, Épine de la scapula 4 E 472) , Longissimus du thorax 
Infra-épineux | я 
Rhomboide | m 
Deltoide Ilio-costal 





—441 Г Be | 


) ——— = 
Grand rond 


Biceps brachial 
Brachial 
Triceps brachial 
Grand dorsal 


Érecteurs du rachis {ебі 
le fascia бидан. ај 


Oblique externe de l'abdomen 
Crête iliaque 

Moyen fessier 

Tenseur du fascia lata 

Grand trochanter 

Grand fessier 

Fascia lata, tractus ilio-tibial 
Grand adducteur 

Quadriceps, vaste latéral 


- Chef long 
Biceps fémoral i Chef court 


Quadriceps, vaste intermédiaire 
Semi-membraneux 
Plantaire 

— Chef latéral 


Gaston - и 
- Chef médial 


E 





[1] Les jambes tendues lors de la bascule 
en avant portent en extension les muscles 
ischio-jambiers et permettent ainsi de 
mieux ressentir leur contraction lors du 


redressement du tronc. 

[2] Les genoux fléchis permettent, lors 
de la bascule en avant, de détendre les 
muscles ischio-jambiers, ce qui facilite la 
flexion de la hanche. 





Debout, pieds légèrement écartés, la barre reposant sur les trapèzes ou un peu 

plus bas sur les deltoides postérieurs : 

- inspirer et fléchir le buste en avant jusqu'à l'horizontale en gardant le dos bien 
droit, l'axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémorale ; 

- retrouver la position de départ et expirer. 

Pour une exécution plus facile, il est possible de fléchir légérement les genoux. 

Ce mouvement, qui travaille le grand fessier et l'ensemble des spinaux, est sur- 

tout remarquable pour son action sur les ischio-jambiers (à l'exception du chef 

court du biceps fémoral, uniquement fléchisseur de la jambe). Outre la flexion du 

genou, les ischio-jambiers ont pour principale fonction la rétroversion du bassin, 
























Carré des lombes 
Os iliaque 

Sacrum 

Col du fémur 

Grand trochanter 


Coccyx 
Tubérosité ischiatique 





LES DEUX FACONS DE RÉALISER LE “6000 MORNING" 
[1] Genoux fléchis [2] Jambes tendues 


Oblique externe Pos 
de l'abdomen 7% 
Tenseur du ascia lata 
Quadriceps, droit de la cuisse 
Fascia lata 


"i ) 





redressant le buste si celui-ci est solidaire par contraction isométrique de la 
sangle abdominale et des muscles sacro-lombaires. 
Pour de meilleures sensations sur les ischio-jambiers, il est conseillé de ne jamais 
travailler lourd. En phase négative, le “good morning” est excellent pour étirer 
l'arrière des cuisses. Travaillé régulièrement, il permet de prévenir des blessures 
pouvant survenir lors de l'exécution du squat lourd. 


ÉTIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS А 





Ligament patellaire 
Tête de la fibula 
Long extenseur des orteils 
Tibial antérieur 
3* fibulaire 
Long extenseur 
de l'hallux 


%» 








[ “жЖ 
қыт 2” 


Remarque : pour limiter les risques de blessures au squat ou au soulevé 
de terre, il est judicieux de pratiquer cet étirement au début d'une séance en 





Oblique externe 
de l'abdomen 
Grand dorsal 


Érecteurs du rachis 
(sous l'aponévrose) 


| Basculer le buste en 
avant sans jamais 
arrondir le dos 
Crête ilaque 
Ds coxal 
Grand adducteur 
Gracile 
Biceps fémoral 
Semi-tendineux 
Semi-membraneux 


E „жө H 


са NW. 


Patella UB 
Gastrocnémien ee блек, =й 
Тоа! antérieur 
— Long fléchisseur des orteils 
| Tendon calcanéen 
(tendon d'Achille) 


Tibia, face 


VARIANTE AVEC UN BANC 


Debout, en appui sur une jambe, genou semi-fléchi, l'autre jambe tendue vers 
l'avant-pied en flexion : 

- les mains sur les cuisses, le dos légèrement cambré, incliner lentement le buste 
vers l'avant en se concentrant sur la sensation d'étirement de l'arriére de la сиі5- 
se, la bascule s'effectuant au niveau du bassin ; 

- maintenir la position une vingtaine de secondes, revenir lentement à la position 
de départ et changer de cóté. 

Cet exercice étire principalement l'ensemble des muscles ischio-jambiers, le 
grand adducteur, ainsi que les gastrocnémiens, le soléaire et, dans une moindre 
mesure, le muscle grand fessier. 


Variante : debout en appui sur une jambe, l'autre jambe tendue et reposant sur un 
banc, l'avant-pied en flexion : 

— les mains sur la cuisse portée en avant, le dos légèrement cambré, incliner len- 
tement le buste vers l'avant en se concentrant sur la sensation d'étirement de l'ar- 
пеге de la cuisse, la bascule s'effectuant au niveau du bassin ; 

- maintenir la position une vingtaine de secondes, revenir lentement à la position 
de départ et changer de cóté. 

Pour mieux se concentrer sur l'étirement des muscles ischio-jambiers, il est possible 
de détendre les muscles du mollet en placant le pied porté en avant en extension. 


Attention: en musculation, les mouvements de stretching ont pour principale, 
fonction d'égaliser les tensions des fibres musculaires à l'intérieur du muscle 
et de limiter les risques de blessures. 

Avec des charges importantes, si la tension des fibres musculaires à l'intérieur 
d'un muscle n'est pas homogène, ce sont les fibres les plus tendues qui ris- 
queront de se déchirer. 

Il est donc conseillé de réaliser en début de séance, entre les premières séries 
d'échauffement, quelques exercices d'étirements spécifiques aux groupes 
musculaires travaillés. 

Les mouvements de stretching doivent toujours étre réalisés avec douceur et 
modération pour préserver les articulations et éviter les étirements ligamen- 
taires excessifs qui risqueraient de déstabiliser les articulations et de générer 
des pathologies inflammatoires. 


- Chef long | Biceps 
- Chef court | fémoral 


Semi-membraneux 
Condyles du fémur 
Tubercules intercondylaires 
Tête de la fibula 
Ligne du soléaire 
Corps de ta fibula 
Corps du tibia 
Malléole médiale 
Malléole latérale 
Talus 

1” métatarsien 
05 cuboide 


Lors de la bascule du bassin en avant (antéversion), les muscles ischio-jambiers sont étirés. 
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14 ADDUCTEURS À LA POULIE BASSE 


























в d k Ki 


рой de l'abdomen A^ 
(sous l'aponévrose) 


Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 


По-рвоав ~ Oblique externe 
Pectiné de l'abdomen 
Long adducteur Еріпе iliague antérieure 
et supérieure 
Grand adducteur Tec 
Tractus ilio-tibial, fascia lata Sie e 
Tête de la fibula кн, ^ Symphyse pubienne 
Lig. patellaire Sartorius 


Tibial antérieur 


— Droit de la cuisse 
Long extenseur des orteils 





Long fibula 74986 Н ape 
ола fibulaire пісер 
| i — Vaste теда! 
Tibia, face médiale — Vaste intermédiaire 
| - Gastrocnémien 
Боваге 
MUSCLES ADDUCTEURS 
DES CUISSES 
des orteils 
05 coxal SaCTUM 
Obturateur inteme 
Pubis 
Pectiné 
й 3 Es я . m Long adducteur Court 
Debout sur une jambe, l'autre reliée à la sangle, là main opposée en appui sur le cadre de la machine nus ны 
ou sur un support quelconque : Fémur 
- ramener la jambe en croisant par-devant celle qui est en appui. 
Cet exercice travaille l'ensemble des adducteurs (pectiné, court adducteur, petit adducteur, long adduc- Gracile 
teur, grand adducteur et gracile). ІІ est excellent pour définir l'intérieur des cuisses et s'exécute dans Grand 
ce but en longues répétitions. Rotule adducteur 
Fibula A 
commune 
Тоа 
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ADDUCTEURS À LA MACHINE 


















Épine illaque antérieure et supérieure 
Épine iliaque antérieure et inférieure 
Symphyse pubienne 
Pectiné 
Court adducteur 
Long adducteur 
Grand adducteur 





Patella 

Tubercule de l'adducteur 
— Tubérosité tibiale 
Ménisque médial 
Tibia, face médiale sous-cutanée 
Métatarsiens 
Phalange proximale 
Phalange distale 
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Sustentaculum tali Os cunéiformes 


Os naviculaire 


Talus 


MUSCLES PETIT ET GRAND ADDUCTEURS EN VUE DORSALE 


Épine iliaque 


ili 
qe Reque postérieure et supérieure 





Assis sur la machine, jambes écartées : 

- resserrer les cuisses: 

- revenir à |а position de départ en contrólant le mouvement. Sacrum 
Cet exercice travaille l'ensemble des muscles adducteurs de la cuisse (pectiné, petit adducteur, 
grand adducteur, long adducteur, court adducteur et gracile); il permet d'utiliser des charges 
plus lourdes qu'à l'adduction à la poulie basse, mais son amplitude d'exécution est plus Symphyse pubienne 
réduite. Les séries longues, jusqu'à la sensation de brülure, donnent les meilleurs résultats. 


," 08 coxal 


Gol du fémur 


Grand trochanter 


Petit trochanter 


Tuberosité ischiatique Petit adducteur 


Grand adducteur Ligne Мо 


Surface рорйве Condyle médial 


Tubercule de l'adducteur … Condvle latéral 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
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FLEXION ET EXTENSION DES PIEDS 

















Тареге 
Deltoide 
_- Petit rond 
Infra-épineux 
Бе vertébre lombaire Grand rond 
Crête illaque = Triceps 

Sacrum Grand dorsal 
Соссух | 


Oblique externe de l'abdomen 
oympthyse pubienne - Moyen fessier 
Épine sciatique CS | | 


Со! du krut 
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Tubérosité ischlatique = зе 
Grand trochanter ~s pi»: Grand fessier 
Peti ча, КО | Grand trochanter 
it trochanter ~ | MAN 
Corps du fémur EN E 7 SERE ызыр 
Е MP = F | Sermi-tendineux 
Ligne ӛрге E^ А | ud 
А SS. ' | acile 
Condyle médial ~. ii -- 3 
Ki қ Ei | : | А 4 = 1 
Condyle вика ON A итен йи 
“Ға - — Chef long |. s 
._. | — Chef latéral N F—— 13 | ; "9 | Biceps témoral 
Gastrocnémiens | _ Chef médial " fi | — - Chef court 
| | n —7i Seri-membrarieux 
Ен, = EE | T / Ет | Tubercule de l'adducteur 
Le vide entre le tibia et la fibula est comblé EN ТА | Plantaire 
par une membrane interosseuse. Cela crée HK (А | Tête de la fibula 
une surface assez large et plane pour | ІТ? |) E — Soléaire 
accrocher les muscles du mollet. | ТЫ Т Ve | | 
- — - E ET ТД | |- Gastrocnémiens (sectionnés) 
Fibula LAN, Ч y d 
ep Be 4 МЛ С y — ——- Soléaire 
— _ d | wf | | Long fibulaire 
тала! postérieur | - Je | | боп fibulaire 
Long fléchisseur de l'hallux pr Téndon d'Achile 
Long fléchisseur des orteils i Eemer Ge 
ее ЛЕТ Майеое médiale 
Tubérosité du calcanéus 404 KÉ ——]1 —— Malléole latérale 
Talus 7 -4 Кы П Calcanéus 
Selm 8. » d m] | Naviculaire 
; ASA ТШ? ТІ 
Carré plantaire И дал ы E Cuboide 
Long fléchisseur des orteils, tendons rm "+ ———— — CGunaiformes 
Court fléchisseur  Abducteur - Métatarsieris 


Long fléchisseur de hallux, tendon == — Abducteur de l'hallux des orteils du petit orteil 
Debout, l'avant des pieds engagé sur une marche, une main en appui sur le mur ou sur la rampe pour plus 
de stabilité : 
— effectuer lentement une flexion des pieds pour bien étirer les mollets : 
— puis enchainer sur une extension des pieds (flexion plantaire) en maintenant l'articulation des genoux en 
extension, ou légérement fléchie. 
Cet exercice doit se réaliser lentement et en séries longues, jusqu'à la sensation de brülure. 
Par son action combinée d'étirement et de contraction musculaire, ce mouvement peut étre inclus comme 
échauffement au début d'une séance d'entrainement pour les mollets dans le but de prévenir les blessures, 
ou à la fin de la séance pour bien ressentir la congestion musculaire. 
Cet exercice travaille principalement le triceps sural, composé des deux gastrocnémiens et du soléaire, ainsi 
que le long fléchisseur de l'hallux, le tibial postérieur et le long fléchisseur des orteils, ces trois derniers 
muscles étant situés plus en profondeur. 





[1] Extension Flexion 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT 





LES JAMBES 


EXTENSION DES PIEDS À LA MACHINE 11 


MUSCLES GASTROCNÉMIENS, 
CHEF MEDIAL 






































я! dr. À pd | Grand dorsa 

| | | Oblique externe 
de l'abdomen 
Côte 


Vertébre lombale Moyen fessier 


Grand fessier 
Grand trochanter 
Tenseur du fascia lata 


Crête illaque 

Os coxal 
Sacrum. 

Col du fémur Б. 

Grand trochanter | 


MUSCLES GASTROCNÉMIENS, 
CHEF LATÉRAL 





Grand adducteur 








Mo A Рей trochanter Fascia lata, tractus ilio-tibial 
LU EA Tubérosité Semi-tendineux | 
1 1 ischiatique Quadriceps, vaste latéral 
i I в Biceps fémoral, chef long 
Corps du fémur Gracie 
 Seri-mermlbraneux 
- Gastrocnémien, Quadriceps, vaste intermédiaire 
chef latéral Biceps fémoral, chef court 
- Gastrocnémien, Plantaire 
chef médial Gastrocnémien, chef latéral 
- Soléaire 


Gastrocnémien, chef médial 

Soléaire 

Long fibulaire 

Court fibulaire 

EN. ~ Long fléchisseur de l'hallux 
B Long fléchisseur des orteils 

uS ШЕН Tandon d'Achille 


Tibia, malléole médiaje ЖЕ 


Fibula, malléole latérale 
Tubérosité du calcanéus - 





VARIANTE 
AVEC UNE BARRE LIBRE 


Debout, le dos bien droit, les épaules sous les parties rembourrées de l'appareil, l'avant des pieds engagé sur 
la cale, les chevilles en flexion passive: 

- effectuer une extension des pieds (flexion plantaire) en maintenant toujours l'articulation des genoux en extension. 
Cet exercice sollicite le triceps sural (composé du soléaire et des gastrocnémiens chef latéral et chef médial). 
Il est important d'effectuer à chaque répétition une flexion complète pour bien étirer les muscles. En théorie, il est 
possible de localiser le travail sur les gastrocnémiens médiaux (pointe des pieds vers l'extérieur) ou sur les 
gastrocnémiens latéraux (pointe des pieds vers l'intérieur), mais dans la pratique cela s'avére difficile, et seule une 
dissociation du travail des soléaires et des gastrocnémiens peut être facilement réalisée (en fléchissant l'articula- 
tion du genou pour détendre les gastrocnémiens, on reporte une partie de l'effort sur le soléaire). 


Variante : ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide avec une cale sous les pieds, ou avec une barre libre sans 
cale pour plus d'équilibre, mais avec une amplitude de travail réduite. 


Tendon 








d'Achille Calcanéus 








VARIANTE 
L'axécubon de l'exercice à la machine 
inclinée permet de travailler les mollets 

sans surchargér le dos. 





Cube Métatarse 


ACTION DU TRICEPS SURAL 
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18 EXTENSION D'UN PIED AVEC HALTÈRE 






Biceps fémoral, 
chef long 


Semi-tendineux 


Biceps fémoral, 
звт-тектогалешк Quadnceps, 


| | ^ / И ` 

Lengt 272 И éi intermédiaire 
Patella 

Long fibulaire 





Long extenseur 
_ Gas! "e? des orteils 
chef médial Tibial antérieur 
Triceps | - Gastrocnémien, Court fibulare 
chef latéral | Long extenseur 
site NW de l'hallux 
Ewe ә) Зе fibulaire 
Tendon d'Achille KE 1 
SN 
Calcanéus CH г BS x 


Debout sur une jambe, l'avant-pied engagé sur une cale, une main tenant un haltére, l'autre agrippée à un 
support pour un meilleur équilibre : 

- effectuer une extension du pied (flexion plantaire) en maintenant l'articulation du genou en extension ou trés 
légèrement fléchie ; 

- revenir à la position initiale. 

Cet exercice sollicite le triceps sural (composé du soléaire et des gastrocnémiens médial et latéral). Il est 
important d'effectuer à chaque répétition une flexion complète du pied pour bien étirer le triceps sural. Seules 
les séries longues, jusqu'à la sensation de brülure, donnent de bons résultats. 
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MOLLETS À LA MACHINE, POIDS REPOSANT SUR LE BASSIN, 
00 “DONKEY CALF RAISE" 











Tractus ilio-tibial, fascia lata 


Quadriceps к= а 







i 































- Vaste médial LP - 4l | 
Biceps fémoral, chef court Kr КТ 
Patella EE Ke 
Tête de la fibula ша. 
riceps - Gastrocnémien, chef latéral may | 
sural - Gastrocnémien, chef médial 7H | | TT 
E Е | T | - бавігоспетіеп, 
Soléaire ши ІҢ ШІ chef médial Triceps sural 
Lang fibulaire d | || - Soléaire 
ш ашы EM cu Тш | | Tibia, face médiale 
НЕ S is И ^W Malléole médiale 
Long fléchisseur des orteils | | | ! — 
| hi Rétinaculum des muscles fibulaires 
Long extenseur de l'hallux || == 
Rétinaculum des muscles extenseurs 0 " ACTION DU TRICEPS SURAL 





Malléole latérale 


INSERTION DU MUSCLE 
TRICEPS SURAL 


Gastrocnémien, 
chef médial 


Les pieds sur la cale en flexion passive, jambes tendues, buste 
incliné, avant-bras reposant sur le support antérieur, la partie | 
rembourrée de la machine reposant sur le bassin: 

- effectuer une extension des pieds ou flexion plantaire. 

Cet exercice sollicite le triceps sural, et plus particulièrement les 
gastrocnémiens. 


Рамаге (inconstant) 


| Variante: ce mouvement peut étre réalisé buste fléchi avec une 
cale sous les pieds, les avant-bras reposant sur un support et 
une personne à califourchon sur le bassin ou le bas du dos. 





Calcanéus Cuboïide 
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og) EXTENSION DES PIEDS, ASSIS À LA MACHINE, 
OU PRESSE À SOLÉAIRES 





* Bien que ce ne soit pas leur fonction principale, 
ces muscles participent à l'extension du pied. 














































| | | 
— Droit de la cuisse | | ма 
Quadriceps |— Vaste latéral A | IS кені, 
— Vaste intermédiaire 3 
- - Вт | Ligament patellaire 
Tenseur du fascia lata — SN ”" 2 : 
Tractus ilio-tibial, fascia lata 1 CR H | " ы 
|. ШР | Tibial antérieur 
MUSCLE TRICEPS SURAL ? Kë Long extenseur des orteils 
"i gt — Long fibulaire | 
Grand fessier” Biceps ШУ, — Gastrocnémien | x... 
СТ 4 Ap Hl Triceps 
ШИТ, & | sural 
= Шы E Soléaire — 
[ А AN \ (QM ЕЕ Court fibulaire 
-- Kl A VN Vë Long extenseur de l'hallux 
Tendon d'Achille , | | а ЛЕ. Зе fibulaire 
oaa Ar, 
Rétinaculum inférieur ГА p 4 de ES Maléole latérale 
H Gastrocnémien, | 095 MUSCES жақы ] SW Rétinaculum 
MUR chef latéral — | Tubérosité du calcanéus [ON oW des muscles extenseurs 
| | à Court extenseur des orteils 


Assis sur l'appareil, le bas des cuisses engagé sous la partie rembourrée, l'avant des pieds sur le socle, les chevilles 
en flexion passive : effectuer une extension des pieds (flexion plantaire). 

Cet exercice sollicite essentielle- 
ment le soléaire — ainsi dénommé 
en raison de sa forme, rappelant le 
poisson plat, la sole. Ce muscle s'insére en haut, sous l'articulation du genou, sur le 
tibia et la fibula, et est rattaché au calcanéum par le tendon d'Achille; il a pour fonc- 
tion l'extension des chevilles. 

La position fléchie des genoux reláche les gastrocnémiens qui s'attachent au- 
dessus de l'articulation du genou et en bas au tendon d'Achille; dans cette position, 
ils ne participent donc que faiblement à l'extension du pied. 


Variante : on peut réaliser le mouvement en s'asseyant sur un banc, une cale sous 
les pieds et une barre placée sur le bas des cuisses. ІІ faudra alors disposer un 
boudin de caoutchouc sur la barre (ou une serviette pliée sur les cuisses) pour 
rendre l'exécution moins douloureuse. 





VARIANTE AVEC UNE BARRE POSÉE SUR LES GENOUX 
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SOLÉAIRES À LA BARRE 21) 









DÉBUT DU MOUVEMENT 


Quadriceps, vaste latéral 
Tractus ilio-tibial, fascia lata AE Y 2v 
Ewa 


Sartorius 





Vaste médial 



















e 


Biceps fémoral ; 
T "pen A 


pen 


Gastrocnémien, chef latéral 
Tibial antérieur 

Soléaire 

Long extenseur des orteils 





Long fibulaire 





Court fibulaire 


Assis sur un banc, une cale placée sous l'avant des pieds, la barre 
posée sur le bas des cuisses: 

- effectuer une extension des pieds (flexion plantaire). 

Cet exercice sollicite principalement le soléaire. Ce muscle, qui fait 
partie du triceps sural, s'insére en haut sous l'articulation du 
genou, sur le tibia et la fibula. ІІ est rattaché en bas au calcanéus 
(par le tendon d'Achille) et a pour fonction l'extension des chevilles. 
Contrairement à la presse à soléaires qui permet de travailler avec 
des charges importantes, pour des raisons de difficultés de 
chargement, ce mouvement ne peut s'exécuter trés lourd. Pour de 
meilleurs résultats, il est donc conseillé de travailler en séries de 
15 à 20 répétitions, au minimum. 





Attention: il est conseillé de placer un boudin en caoutchouc | "e OR 

sur la barre, ou à défaut une serviette pliée sur les cuisses ou les genoux sont fléchis, les muscles gastrocnémiens 

, genoux ^ ý 

өте su la bare, pour rendre nan moins douloureuse. ` | у шелш улы ЖТ. o 

sont гедспез. Dans cette position, ils ne participent 
que faiblement à l'extension des pieds, 

l'essentiel du travail étant fourni par le muscle soléaire. 


Variante: il est possible d'exécuter ce mouvement sans charges 
additionnelles sur une chaise ou un banc. Dans ce cas, il faudra 
exécuter des séries trés longues jusqu'à la sensation de brülure. 
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АЖ ÉTIREMENT DU MOLLET 


Moyen fessier 

Grand fessier | 

Grand trochanter 
Fascia lata : 

Quadriceps, vaste latéral 
Semi-tendineux \ "Wo SN —— 

| et avancer le 

bassin 


„ 4 Oblique exteme 
\ | 1%% 7 de l'abdomen 


Sartorius 
Tenseur du fascia lata 
Droit de la cuisse 


e пищни.” long 
Biceps fémo а 
при | — Chef court 


Fémur 
Patella 
Ménisque 


Semi-mermbraneux 

Gastrocnémien, chef latéral 

Téte de la fibula 
Long fibulaire S "Ж? Г PRE 
Soléaire Ж > й Да Тра 
Long extenseur des ortels — 2 / И ПИЙ soéaire 

Court fibulaire 

зе fibulaire 


Abducteur 
du petit orteil 


Court extenseur Й 
des orteils | / d 


SH Lë 

багйег И | 
les talons «OMA Оз памсиаке 
au sol CRE Na DE. ` —Mëtatarden 


х lendon d'Achille 
Talus 


Tubérosité du т. 


БЕ métatarsien Rétinaculum inférieur 


des muscles fibulaires Os cunéiforme médial 


Mallet long 





MOLLET COURT, MOLLET LONG 


Оп peut remarquer de grandes différences individuelles dans la forme des mollets. Une 

grande partie de ces variations morphologiques est due aux adaptations évolutives au | 75 retener 
climat, qui ont eu lieu lors des premières migrations humaines. Ainsi, il est fréquent de | plus courts 
rencontrer chez beaucoup de Noirs africains des jambes proportionnellement longues, 
avec un pied dit "plat", une voûte plantaire affaissée, et un calcanéus relativement long. 
Cette conformation osseuse de la jambe et du pied permet d'avoir un excellent levier au 
niveau de la cheville, et un minimum de muscle triceps sural (le muscle du mollet est 
court, fin et haut, avec un long tendon), pour réaliser une extension puissante du pied au 
cours de la marche. Au contraire, il est fréquent de rencontrer, chez beaucoup de 
Nordiques, des jambes proportionnellement plus courtes, avec une voûte plantaire très 
marquée et un calcanéus court et peu éloigné. Cette conformation osseuse de la jambe 
et du pied avec un levier plus court demande un volumineux et peu économique triceps 
sural descendant très bas, pour réaliser l'extension du pied au cours de la marche. 

Ce type de mollet massif et long est en réalité une adaptation aux climats froids, pour 


Gastrocnémiens el 
snléaire volumineux, 
descendant très bas 


Voûte plantaire 


Debout, les mains sur les hanches, une 
jambe portée en avant, les genoux ten- 
dus, les pieds dans l'axe des genoux : 

— fléchir le genou porté en avant еп 
avançant le bassin, en veillant à toujours 
garder la jambe restée en arrière tendue 
et en gardant les talons au 501; 

- Maintenir Із position pour bien ressen- 
tir l'étirement de la jambe restée еп 
arrière. 

Cet exercice étire principalement le tri- 
ceps sural, composé des deux gastroc- 
némiens et du soléaire, les muscles flé- 
chisseurs des orteils et le tibial posté- 
rieur, situés plus en profondeur sous le 
triceps sural, et, dans une moindre 
mesure, le long et le court fibulaires. 





LES DEUX TYPES DE MOLLETS 


[2] Mollet court 
Gastrocnémiens et 
soléaire courts 


Tibia et fibula 
proportionnellement 


plus longs | 


Grande surface | 
lendineuse 


Calcanéus plus long. 
offrant un meilleur 


levier pour étendre | 


le pied 


Arche plantaire 
- afiaiscée, "pied plal” 





conserver la chaleur du corps, offrant proportionnellement le minimum de surface extérieure, limitant ainsi les échanges thermiques et les refroidissements incapaci- 
tants ou fatals lors des grands froids. Bien que souvent considéré comme plus esthétique, le mollet long et massif est moins bien adapté à la course et plus vulnérable 
aux déchirures musculaires. Ce type de mollet demande donc d'apporter plus de soin à l'échauffement et exige d'effectuer des mouvements d'étirement avant et après 
les séances intensives d'entrainement. 
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Les fesses, une particularité humaine 
Alors que quelques grands singes pratiquent occasionnellement Grand fessier 
la “marche”, l'homme est le seul primate, et l'un des rares f 
mammifères, à avoir adopté un déplacement totalement bipède. Muscles | - Biceps crural 
L'un des traits morphologiques directement en rapport avec ce 
mode de locomotion est l'important développement du muscle 
grand fessier, qui est devenu le plus gros et le plus puissant 
muscle du corps humain. 

Le développement des fesses est véritablement une particula- 
rité humaine ; à titre de comparaison, les quadrupèdes ont des 
muscles grands fessiers proportionnellement moins déve- 
loppés ; et la croupe du cheval, que certains assimilent aux 
fesses de l'animal, est en réalité constituée par ses muscles 
ischio-jambiers (l'arrière de la cuisse chez l'homme). 

Chez l'homme, le grand fessier, qui est un extenseur de la 
hanche, ne joue pas un róle trés important dans la marche, car 
le redressement du bassin (donc l'extension de la hanche) est 
essentiellement assuré par les muscles ischio-jambiers. Il n'y a 
qu'à toucher ses fesses pendant que l'on marche pour s'aper- 
cevoir que celles-ci ne sont pratiquement pas contractées. 

Dès que l'effort devient important, comme dans la montée d'une 
cóte, une marche rapide ou une course, le muscle fessier entre en 
action pour étendre énergiquement la hanche et redresser le buste. 
Ces notions de biomécanique permettent de comprendre qu'en 
réalisant des mouvements spécifiques pour les grands fessiers 
et les ischio-jambiers, comme le “good morning" (voir page 
144) et le soulevé de terre jambes tendues (voir page 102), on 
sollicitera d'autant plus les grands fessiers et d'autant moins les 

















Chez les quadrupedes, 
comme le cheval, 

le muscle grand fessier — »3 
est proportionnellement ДА 
beaucoup moins et, 
développé que 
chez l'homme. 77 


ischio-jambiers que les charges utilisées seront importantes. CHEVAL 
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D ҒЕМТЕ АМАМТ 













Oblique externe de l'abdomen 
Tenseur du fascia lata 






— Droit de la cuisse 
Grand trochanter 


Grand fessier 
Grand adducteur 
Semi-tendineux 
Semi-membraneux 
Сгасйе 
Gastrocnémien, chef | 










Patella 


Biceps fémoral, 
chef court 






atéral 



















Long fibulaire | MR Є 
Biceps fémoral, WC 









Long extenseur / DE chef long = ` Sartorius 
des orteils у NA gp Aën, cie 
0 "ue — # Tractus iio-tibial, fascia іа (улы vaste médial 
Tibial antérieur e ща 








Debout, jambes légèrement écartées, la barre derrière la nuque reposant 
sur les muscles trapézes: 

- inspirer et effectuer un grand pas en avant en gardant le tronc le plus 
droit possible ; lors de la fente, la cuisse déplacée vers l'avant doit se sta- 
biliser à l'horizontale ou légèrement en dessous ; 

- revenir en position initiale et expirer. 

Cet exercice, qui travaille intensément les grands fessiers, peut se 
réaliser de deux façons différentes : soit en effectuant un pas simple 
Пе quadriceps sera trés sollicité); soit en effectuant un grand раз 
(les ischio-jambiers et le grand fessier seront plus fortement sollicités, 
tandis que le droit de la cuisse et l'ilio-psoas de la jambe restée en arrière 
seront étirés). 






[2] EXÉCUTION AVEC UN GRAND PAS : 
Prédominance du travail Prédominance du travail 
des quadriceps des grands lessiers 
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FENTE AVANT AVEC HALTÈRES 











Oblique externe de l'abdomen 





Моуеп fessier 





Tenseur du fascia lata | 










- Droit de la cuisse 
— Vaste latéral 
— Vaste médial 
— Vaste intermédiaire 





Grand fessier 





Grand adducteur 






Semi-tendineux 





Patella., 


au [= Chet cout Ш 
Biceps fémoral | - 









Semi-membraneux 
Gracile 
, 9artorius 


- Chef long 


Seri-tendirieux 
















ПЫ Gastrocnémien SEA 
маи Snléaire DÉBUT DU MOUVEMENT 
м 
Long extenseur 
des orteils 






Tibial antérieur e D 
GK, 




















4 + = — - 


Goleaire 
Court fibulaire = 


Debout, jambes légérement écartées, un haltére dans chaque main: 
- inspirer et effectuer un grand pas en gardant le buste le plus droit 
possible ; Créte iliaque 
- lorsque la cuisse portée en avant arrive à l'horizontale ou légèrement 










Grand dorsal 


Oblique ежегле de l'abdomen 


' қ — - Moyen fessier | 
еп dessous, effectuer une extension tonique de celle-ci pour revenir à la Ко totu 
position initiale ; Ak, (sous le fascia 
- expirer en fin de mouvement. н Nk, noraco-lombair 
Cet exercice travaille principalement les muscles grands fessiers et les Ud) 
à; and 9 Tenseur du fascia lata Coccyx 
quadriceps. 


ut Grand trochanter 
A 
% J| Grand aóducteur 


Plus le pas sera important, plus le muscle grand fessier de la jambe 
portée en avant sera sollicité, et plus les muscles ilio-psoas et droit de la 
cuisse de la jambe restée en arriére seront étirés. 







Plus le pas sera petit, plus le muscle quadriceps de la jambe portée еп | Tractus iio-tbial, / / A z Biceps témoral 
avant sera sollicité. Il est possible de réaliser des séries complètes d'un | fascia lata E. ANI || chef long 
côté puis de l'autre, ou de travailler en alternant à droite et à gauche au Semi-tendineux A 7, df. 
cours d'une même série. Semi-membraneux | 7/4 pr Gracie 
HJ. 1 т 
| Quadrceps, A dt ҮШ 
| vaste latéral Ada Ié № | FE / 


ANATOMIE DE LA RÉGION FESSIÈRE 
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LES FESSIERS 


L'INSTABILITÉ DU GENOU 


Lorsque le genou est en extension, les ligaments latéraux externe et interne sont tendus et empêchent les rotations de l'articulation. En appui sur un pied, le genou calé 
en extension: il n'y a donc pas besoin d'action musculaire pour stabiliser l'articulation. 


Quand le genou est fléchi, les ligaments latéraux externe et interne sont détendus. Dans cette position, l'articulation est uniquement stabilisée par l'action des muscles. 
En flexion-rotation du genou, le ménisque part en avant du côté de la rotation. Si l'extension de l'articulation qui suit est mal contrôlée, il peut arriver que lé ménisque 
ne reprenne pas sa place assez vite. Il se retrouve alors pincé entre les condyles et il peut s'ensuivre une lésion méniscale plus ou moins grave. Si au moment du pince- 


ment un petit morceau du ménisque a été coupé, une opération chirurgicale peut même être nécessaire pour l'enlever. 


Lors de l'exécution d'exercices asymétriques comme les fentes avant (voir pages 156 еї 157), il est important, pour préserver l'articulation du genou, de contrüler 
le mouvement en vitesse et en rectitude pour prévenir toute blessure. 





[1] GENOU EN EXTENSION [2] GENOU EN FLEXION LES MÉNISQUES 


Auer: ménisque sans mánismue 





L'une des principales fonctions des ménisques est de répartir la pression dans 
Quand le genou est en flexion, on voit que les ligaments latéraux sont détendus ; l'articulation du genou, en augmentant la surface d'appui du fémur sur le tibia, 
les mouvements de rotation de l'articulation sont alors possibles. évitant ainsi une usure prématurée des surfaces articulaires, 


VUE SCHÉMATIQUE DES MÉNISQUES ET DES LIGAMENTS DU GENOU 


Fémur - 





---- ligament croisé postérieur 


Ligament croisé antérieur 


Ligament Eatéral interne 
Ligarnent latéral externe 


Ménisque теша! 
Ménisque latéral 


Tête de la fibula - 
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EXTENSION DE LA HANCHE À LA POULIE BASSE 03 


Tête de la fibula 














Sur un plan profond, le muscie grand fessier Oblique externe de l'abdomen 
se termine sur la ligne ӛрге du témur. 
Moyen fessier 


E Se \ BR SCH 
Grand fessier Al dan EET 


Grand trochanter 
Tenseur du fascia lala 





Semi-tendineux 
Tubérosité ischiatique 
Ligne ӛрге du fémur "ааа | Biceps fémoral, chef long 
Tête de la fibula | 


Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Quadriceps, vaste latéral 
Biceps fémoral, chef court 





Semi-membraneux 


Gastrocnémien, chef latéral 


Long fibulaire Long extenseur des orteils 
Soléaire Tibial antérieur 
Court fibulaire 


L'extension de la hanche est limitée par la mise en tension : 
du ligament ilio-fémoral ou ligament де Bertin. | 





Debout face à l'appareil, les mains sur la poignée, le bassin incliné en avant, une jambe en appui, l'autre reliée à la poulie basse: 

- effectuer une extension de la hanche. Il est à noter que l'extension de la hanche est limitée par la mise en tension du ligament ilio-fémoral, dit ligament de Bertin. 
Cet exercice travaille principalement les grands fessiers et, dans une moindre mesure, les ischio-jambiers, à l'exception de la courte portion du biceps fémoral. 
Il permet d'obtenir un bon galbe de profil tout en raffermissant la région fessière. 
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04 EXTENSION DE LA HANCHE À LA MACHINE 





Grand trochanter 










L'extension de la hanche est limitée par la mise en tension 
du ligament ilio-fémoral, dit ligament de Bertin, 
qui est un épaississement de la capsule articulaire. 


Grand dorsal ~ 


Oblique externe de l'abdomen | 
— Moyen féssier 










Grand fessier 
Gracile Соссух 
— Chef опа Grand adducteur 
"Ss pel Chef court Semi-tendineux 
Vaste latéral 
[- Chef latéral Vaste ше 
Gastrocnémi Se u quadriceps 
Ж ei Chef médial ~ 


Sermi-membraneux 


süléaire 


i 
d 


Grand adducteur 


ІШ d ! 


Il ng | IW 
ШЕТ, ( T М! 





ҮЗ? 


EE 
A AW | 


ў 





Le buste un peu incliné vers l'avant, les mains sur les poignées, une jambe en appui, 
l'autre ramenée légèrement en avant, le boudin placé sous l'articulation du genou 
à mi-distance de la cheville : 

- inspirer et ramener la cuisse en arrière pour porter la hanche en hyperextension ; 
- maintenir la contraction en isométrie pendant deux secondes, et revenir à la posi- 
tion de départ; expirer en fin d'extension. 

Cet exercice travaille principalement le grand fessier et, dans une moindre mesure, 
le semi-tendineux, le semi-membraneux et le chef long du biceps fémoral. 


AM 


\ N er N 
IN AT NS | 
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EXTENSION DE LA HANCHE AU SOL 05 

















Soléaire 
Gastrocnémien, chef latéral 
Long fibulaire 


Biceps fémoral, chef court 
Semi-membraneux 


Biceps fémoral, chef long 
Semi-tendineux 








Tibial antérieur 
Long extenseur des orteils 






Fascia lata 


— Vaste latéral 
Quadriceps | | 
— Droit de là cuisse 











Grand trochanter V: 


7 

en 4 - 
d 4 ЕЭ; 
ASE 
РА" 


Tenseur du fascia-lata 


Agenouillé sur une jambe, l'autre ramenée sous la poitrine, en appui sur les coudes ou sur les mains, bras 
tendus : 

- ramener la jambe fléchie sous la poitrine en arrière, jusqu'à effectuer une extension complète de la hanche. 
Cet exercice, exécuté jambe tendue, sollicite les ischio-jambiers et le grand fessier; exécuté genou fléchi, 
seul le grand fessier est sollicité, mais d'une manière moins intense. 

Ce mouvement peut être travaillé en grande amplitude, ou en petite amplitude dans la dernière partie de 
l'extension. On peut maintenir une contraction isométrique une à deux secondes en fin de mouvement. 
Pour plus d'intensité, il est possible d'utiliser des lests de cheville. 

Sa facilité d'exécution et son efficacité ont rendu cet exercice trés populaire et il est fréquemment utilisé dans 
les cours collectifs. 





VARIANTE SUR UN BANC VARIANTE GENOU FLÉCHI 
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06 RELEVÉ DE BASSIN AU SOL 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 
ЖӘ 
déi ( \ 
À 


— Vaste intermédiaire 
— Vaste médial 
- Vaste latéral 
— Droit de la cuisse 


Tractus ilio-tibial, fascia lata. 2 | 
Tenseur du fascia bp ue Б Biceps fémoral 
Grand trochanter CE ж + - Chef long 
Crête ilaque | “ТЖ -а FA. 
Moen еі - NN "i. ih 7]. —— К M ii — баѕітоспётіеп, 
Grand fessier Li X —P Шу. DW" chef latéral 
Oblique externe de Рабдотеп О 0 A а KA" — 
т. Long fibulaire 


y ГЕ Ah Жаа PE жы” 1 u Ё. » Е = - Kee Ка Solcaire 
— P éi „| h =: : + - а: — 


= 
Т. Court fibulaire 





Allongé sur le dos, les mains à plat sur le sol, les bras le long du corps, les genoux fléchis : 

- inspirer et décoller les fesses du sol en poussant à fond sur les pieds; 

- maintenir la position deux secondes et redescendre le bassin sans toutefois poser les fesses au sol; 

- expirer et recommencer. 

Cet exercice travaille principalement les muscles ischio-jambiers et les grands fessiers. 

Оп le réalise en séries longues, l'essentiel étant de bien ressentir la contraction des muscles à la fin du relevé 
de bassin, 





5 . Variante: 
VARIANTE SUR UN BANC | 01/ Relevé de bassin, pieds surélevés : 
Allongé sur le dos, mains à plat sur le sol, bras le long du 
corps, cuisses à la verticale, pieds posés sur un banc: 
- inspirer et décoller les fesses du sol ; 
- maintenir la position deux secondes et redescendre 
sans toutefois reposer les fesses ; 
- expirer et recommencer. 
Cet exercice travaille les muscles grands fessiers, et sur- 
tout l'ensemble des ischio-jambiers, ce dernier groupe 
musculaire étant beaucoup plus sollicité qu'au relevé de 
bassin au sol. Се mouvement s'exécute lentement, 
l'essentiel étant de bien ressentir la contraction muscu- 
laire. Les séries de 10 à 15 répétitions donnent de 
meilleurs résultats. 
En effectuant le relevé du bassin, les mollets posés sur le 
banc, on sollicitera encore plus intensément les muscles 
ischio-jambiers en y associant un fort travail des muscles 
gastrocnémiens. 
02/ |І est possible de réaliser le mouvement en petite 
amplitude sans trop redescendre le bassin vers le sol et 
en recherchant а sensation de brülure musculaire. 
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ÉTIREMENT DU GRAND FESSIER 
ET DES ISCHIO-JAMBIERS 





Tête de la fibula 
Ménisque 


Grand tessier, faisceaux profonds 


Grand fessier, faisceaux superficiels (sectionnés) 


Grand trochanter 
Tête du fémur 





Crête iliaque 
Айе de l'ion 
Grand fessier 





Allongé sur le dos, les jambes tendues et posées au sol : Variante : il est possible de réaliser le mouvement en ramenant vers la poitrine 
~ ramener doucement vers la poitrine une jambe le genou fléchi (pour relâcher Іа jambe le genou en extension. L'étirement se portera alors d'une façon plus 
les muscles ischio-jambiers) en s'aidant des mains ; intense sur les muscles ischio-jambiers, et moins sur le grand fessier. Il est à 
— maintenir la position en respirant lentement et en essayant de bien ressentir noter que la mise en tension des muscles ischio-jambiers limitera fortement, 
l'étirement du muscle grand fessier ; chez certaines personnes, la flexion de la hanche. 


- revenir à la position de départ, puis changer de jambe. 














Calcanéus VARIANTE GENOU EN EXTENSION 
Tendon d'Achille 
Court fibulaire 
Soléaire 

Long extenseur des orteils 

Long fibulaire 

Gastrocnémien 
Tibial antérieur 
Semi-membraneux 














Rétinaculum des 
muscles extenseurs 





Зе fibulaire 


Grand adducteur 
Grand trochanter 
Grand fessier 
Tenseur du fascia lata 
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07. ABDUCTION DE LA HANCHE, 
| DEBOUT À LA POULIE BASSE 


DES MUSCLES FESSIERS 
SUR L'OS COXAL 























Moyen 

fessier . 

Grand Petit 
fessier fessier 





Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 
Moyen fessier A 
Grand Jesse ` 

Tenseur du fascia lata ln 
Grand trochanter Соссух 
Fascia lata 
Vaste latéral du quadriceps Gracile 


Biceps fémoral, eri -Tendineux 


chef long pci: 
Semi-mernbraneux 
Biceps fémoral, 
chef court - Sartorius 
Plantaire 


Gastrocnémien, chef latéral 
Gastrocnémien, chef médial 





Debout, une jambe en appui, 
l'autre reliée à la poulie basse, 
la main opposée en appui pour 


stabiliser le corps: | -— ашыр 
- élever latéralement la jambe | | (e ` A , 
le plus haut possible. NU UN 


Cet exercice travaille principa- 
lement le moyen fessier et | 
le petit fessier placé plus en 
profondeur. Pour un maximum 
d'efficacité, il est préférable 
d'effectuer des séries longues 
jusqu'à la sensation de brülure. 


Grand adducteur 





SECTION DE LA HANCHE CHEZ LA FEMME 
MONTRANT LA SUPERPOSITION 
DU MOYEN FESSIER ET DU PETIT FESSIER 


Oblique externe de l'abdomen 


Transverse де l'abdomen 
Crête laque 


05 сока! (coupe verticale 
et transversale) 


Articulation coxo-témorale 
Tête du fémur 

Col du fémur 

Grand trochanter 

Petit trochanter 

Еетиг 

Quadnceps, vaste latéral 


Couche Sous-Cutanée, 
pannicule adipeux 





Branche 
de l'ischion 


LE MUSCLE PETIT FESSIER 


. 0s соха! 


Petit fessier 


Grand trochanter 


Fémur 


Bien que situé 

en profondeur, 

е muscle petit 
tessier contribue 
au volume du haut 
de la fesse. 


LES FESSIERS 


VARIATIONS INDIVIDUELLES DANS LA MOBILITÉ DE LA HANCHE 


En dehors des différences individuelles d'élasticité musculaire et de 
laxité ligamentaire, c'est avant tout à la forme osseuse de l'articulation 
coxo-fémorale que l'on doit les principales variations dans la mobilité 
de hanche. 

C'est essentiellement dans l'amplitude de l'abduction de la hanche que 
la conformation osseuse joue un rôle important. 


Exemples 

- Un col du fémur presque horizontal (coxa vara), associé à un bord 
supérieur de la cavité cotyloide relativement important et couvrant, limi- 
tera les mouvements d'abduction. 

- Un col du fémur proche de la verticale (coxa valga), associé à un bord 
supérieur de la cavité cotyloide peu important, facilitera les mouvements 
d'abduction. 


I| est donc inutile d'essayer d'élever la jambe trés haut latéralement, si 
la morphologie ne s'y préte pas. 


butera sur le rebord de la cavité cotyloide et l'on compensera l'élé- 
vation latérale de la jambe par une bascule du bassin sur la téte du 
fémur opposé. De plus, effectuer des séries d'abduction forcée peut, 
à la longue, provoquer chez certaines personnes des micro-trauma- 
tismes qui entraineront le développement excessif du bord supérieur 
de la cavité cotyloide, limitant la mobilité de la hanche tout en ris- 
quant d'entrainer des réactions inflammatoires douloureuses. 


^ Attention : si l'on force l'abduction de la hanche, le col du fémur 









Téte du fémur ^ / Zt 


Petit trochanter ” 
Cavité cotytoide 


Col du fémur 


L'ABDUCTION EST LIMITÉE PAR LA BUTÉE DU COL DU FÉMUR 
SUR LE REBORD DE LA CAVITÉ COTYLOÏDE 











p 














Action des petits 
et moyens fessiers 





% 


ж 


[1] Abduction de la hanche (limitée par la butée du col du fémur sur la cavité cotyloide) 
[2] Abduction forcée de la hanche (bascule du bassin sur la tête du fémur opposé) 





LES DIFFÉRENTES MORPHOLOGIES OSSEUSES DE LA HANCHE 


Un col du fémur presque horizontal 
est appelé coxa vara. H limite les 
mouvements d'abduction en venant 
buter plus rapidement sur le bord 
supérieur de la cavité cotyloide. 








Un col du fémur proche de la verticale 
est appelé coxa valga. | facilite un plus 
grand mouvement d'abduction. 
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ABDUCTION DE LA HANCHE, 
DEBOUT À LA MACHINE 





Oblique externe 
de l'abdomen 


j Moyen fessier 
ceps fémoral, ҮШ | 77 Grand trochanter 
chef long ж | 

Grand fessier 
Grand adducteur 
oemi-tendineux 
Semi-membraneux Debout sur la machine, une jambe en appui, le 
| boudin placé sur la face externe de l'autre jambe 
Gracile au-dessous de l'articulation du genou: 
Sartorius - élever latéralement la jambe le plus haut pos- 
| ха sible et revenir lentement à la position de départ. 
Майыр NES тоди I| est à noter que l'abduction est limitée par le fait 
Biceps fémoral, chef court que le col du fémur vient rapidement buter sur le 
` Gastrocnémien, chef média сок н ЫЫ 
Cet exercice est excellent pour développer le 
Soléaire moyen fessier et le petit fessier (placé plus profon- 
Long fibulaire dément), dont la fonction est identique aux fibres 
Long extenseur des orteils antérieures du moyen fessier. Pour de meilleurs 
résultats, il est conseillé de travailler en séries 
longues. 


EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Tenseur du fascia lata 


Quadriceps, droit de la cuisse AE. | Crête Падие 
| Lo, KM Sacrum 


Tractus ilio-tibial, fascia lata WM os 2 e ` Petit fessier P CN 
Quadriceps, vaste latéral. N.N ШИ | Vae Pat 
x | Corps du fémur — "c^ | 


| Quadriceps, vaste intermédiaire, — 4 "I - | Р/ Ажы 


2 Tubérosilé ischiatique 


Les muscles moyen et petit fessier élèvent la jambe latéralement. 





LES FESSIERS 


ABDUCTION À LA HANCHE AU 501 09 





Vertébre lombaire 





Соссух 
Sacum (05 соха! 








EXÉCUTION DU MOUVEMENT 





Couché sur le côté, la tête maintenue : 

- effectuer une élévation latérale de la jambe, le genou devant être toujours 
tendu et l'abduction ne devant pas dépasser les 70°. 

Cet exercice travaille le moyen et le petit fessier. On peut le réaliser en grande 
amplitude ou еп petite amplitude. ІІ est possible de maintenir une contraction 
isométrique de quelques secondes en fin d'abduction. 

La jambe peut être élevée, soit légèrement en avant, soit légèrement derrière, 
soit verticalement. 

Pour plus d'efficacité, il est possible d'utiliser des lests de cheville ou, éven- 


tuellement, un élastique ou la poulie basse. 
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10, ABDUCTEURS, ASSIS А LA MACHINE 


Oblique externe de l'abdomen 
Droit de l'abdomen 


Moyen fessier 





Tenseur du fascia lata 


Grand trochanter 
Quadriceps, droit de la cuisse \ 


Quadriceps, vaste latéral 
Tractus ilio-tibial, fascia lata 


Grand fessier 


Assis sur la machine: 

- écarter les cuisses au maximum. 

Si le dossier de la machine est trés incliné, les moyens fessiers seront sollicités: si le dossier est peu incliné ou vertical, la partie supérieure des grands fessiers 
sera travaillée, L'idéal est de varier l'inclinaison du buste lors d'une même série, en se penchant plus ou moins en avant. 

Exemple : 10 répétitions, buste sur le dossier, suivies de 10 répétitions buste penché en avant. 


Cet exercice est excellent pour les femmes, car il raffermit la partie supérieure de la hanche tout en la galbant, ce qui permet de marquer la taille, la faisant 
paraitre plus fine. 


PORTION DES FESSIERS SOLLICITÉE PORTION DES FESSIERS SOLLICITÉE 
LORSQUE LE BUSTE EST PLAQUÉ CONTRE LE DOSSIER LORSQUE LE BUSTE EST BASCULÉ VERS L'AVANT 








ЕПВЕМЕМТ DES FESSIERS ( H 





\ 















— Vaste теда! 
/ r— — Droit de la cuisse 





| Quadrice Appuyer 
Lë Vaste latéral " ш — тима 
/ — Vaste intermédiaire la cuisse opposée 
Une main appuyée - Tibial anténeur 
Дама ж Long extenseur des orteils 
stabilité ^ Long fibulaire 


(3astrocnémien 


ы» Soléaire 


$ \ Court fibulaire 
Å 











= Б p | е ” 
| \ 
Moyen fessier ^ Ж - Chef long 
Tenseur du fascia lata Le |  Semi-tendineux 
Fascia lata, tractus ilio-tibial d À | 
Grand fessier ^^ Grand trochanter Grand adducteur 


————— 


Assis au sol, une jambe tendue, l'autre pliée, le pied au sol et passé 
VARIANTE POUR ACCENTUER L'ÉTIREMENT DE LA RÉGION LOMBAIRE du côté externe de la jambe tendue, exercer une pression vers l'inté- 
rieur sur la face externe du genou de la jambe fléchie avec le coude 
opposé. Cet exercice étire principalement le muscle grand fessier et, 
en profondeur, l'ensemble des muscles pelvi-trochantériens (pyra- 
midal, jumeaux, carré crural, obturateur interne et externe). 
Variante ` il est possible d'exercer la pression sur le genou поп 
avec le coude, mais en le saisissant avec les deux mains. 






Cet exercice étire en profondeur les petits muscles 
rotateurs externes de la hanche, 
F 





Remarque : cette variante permet d'étirer du côté de la jambe au sol : l'oblique interne 
de l'abdomen, les muscles érecteurs du rachis, le splénius de la téte. Du cóté de la 
jambe fléchie : l'oblique externe de l'abdomen, les rotateurs et multifidus du cou, ainsi 
que le sterno-cléido-mastoidien. 
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Deltoide н — Ка à 
Processus iph — Ж "ës „>= AN MS Grand pectoral 
Biceps brachial — | / = - M: я А Grand pectoral, partie abdominale 
Brachial — Fa f Е, KA. — Denteé antérieur 


— Intercostaux 
— Côte 
— Cartilage costal 
Droit de l'abdomen 
_  —-Oblique interne de l'abdomen 
— Épine iliaque antérieure et supérieure 
| —— — — Ligament inguinal 
| — —— Pyramidal 
|  — Crémaster 


Grand dorsal — 


Droit de l'abdomen (sous l'aponévrose) a 
Oblique externe de l'abdomen = 
Anneau ombilical 


Ligne blanche — 


Tenseur du fascia lata т 5 —  Ligament suspenseur du pénis 
Шо-рвоав «^ — Sartorius 
Pectiné = ^.  —— - Droit de la cuisse 
Long adducteur —7 — Vaste médial Quadriceps 
Gracile— /n \ o — —— — — Vaste latéral 
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LA BONNE POSITION POUR LES ABDOMINAUX ae 
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Arc costal — 
128 vertèbre thoracique —— — W 
12% côte (côte flottante) —-—..— 


Vertehre lombare —_ 
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Crete laque —— — — 





Grand psoas -- 


Еріпе Dame antérieure et supérieure get s 
ER ~ Disque intervertébral 


e E қ ү. | D ү, di \ г жы... 
ТРИИ а Мн жш ЗА < ~ Épine ilaque antérieure et inférieure 


T 
^ L] së ` KC 
Tête du fémur = d Zë 
p dd E = Grand trochanter 
Pecten du pubis 7 Ec 
а е 1 oymphyse Е: Рай trochanter 
Branche de l'ischion ^^ pubienne 


ACTION SUR LA COURBURE LOMBAIRE DU MUSCLE GRAND PSOAS 
En dehors de leur rôle de puissants fléchisseurs des hanches, les muscles psoas entraînent la colonne lombaire en lordose, augmentant la cambrure. 


Lors de l'exécution d'exercices pour les muscles abdominaux БЕ Comme pour là plupart des mouvements 
Il est important d'arrandir le dos. pour la sangle abdominale, 
les relevés de jambes au sol ou à la planche inclinée, 
ne doivent jamais зе réaliser dos cambr 





BONNE POSITION, DOS ROND MAUVAISE POSITION, 005 CAMBRÉ MAUVAISE POSITION, DOS CAMBRÉ 











Contrairement aux autres mouvements de musculation, les exercices pour la Аш contraire, si au cours de l'exécution d'exercices spécifiques pour les abdomi- 
sangle abdominale, et particulièrement ceux pour les droits de l'abdomen, doivent naux, on oublie d'arrondir le dos par une contraction intense des droits de 
impérativement se travailler avec le dos rond (еп enroulement vertébral). l'abdomen et des obliques, les puissants fléchisseurs de la hanche que sont les 
Lors des exercices d'enroulements vertébraux au sol, comme les relevés du buste, grands psoas tendent à accentuer la cambrure lombaire, entrainant les disques 
les contraintes mécaniques sur les articulations des vertèbres ne sont pas les ` intervertébraux, qui ne sont pas stabilisés par la pression verticale, vers l'avant. 
mêmes qu'au squat, au soulevé de terre ou aux autres portés debout. I| s'ensuit un excès de pression à l'arrière des articulations vertébrales lombaires 
En effet, si au cours du squat, du soulevé de terre, du "good morning" ou autre porté ` pouvant provoquer un lumbago ou, plus grave, une détérioration articulaire par 
avec charges additionnelles, la colonne vertébrale n'est pas cambrée au niveau ` compression et cisaillement. 

lombaire, l'importante pression verticale, associée à l'arrondissement du rachis, 

chasse le noyau pulposus du disque intervertébral vers l'arrière, ce qui peut alors 

compresser les éléments nerveux et provoquer une sciatique par hernie discale. 
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LES ABDOMINAUX 


ENROULEMENT VERTÉBRAL 
00 “CRUNCH” 


Tibial antérieur 


Long extenseur des orteils 


я 


Gastrocnémien, chef latéral 





Quadriceps, vaste intermédiaire 
Patella 


Quadriceps, vaste médial 
Long fibulaire | 
Droit de l'abdomen 
Soléaire | 
Oblique externe de l'abdomen 


Biceps lémoral, chef court 
Grand pectoral 


Quadriceps, vaste latéral 


Biceps fémoral, chef long 
Fascia lata 
Quadriceps, 
droit de la cuisse 
Grand trochanter 


(Grand fessier | 


ы Ый à 
Ce 





Moyen fessier Grand rond 


Tenseur du fascia lata Dentelé antérieur Grand dorsal 
Allongé sur le dos, les mains derrière la tête, les cuisses à la verticale, les genoux fléchis : 
— inspirer et décoller les épaules du sol en rapprochant les genoux de la tête par un enroulement du rachis ; 
- expirer en fin de mouvement. 
Cet exercice sollicite principalement le droit de l'abdomen. 
Pour solliciter plus intensément les obliques, il suffit de rapprocher alternativement, en enroulant le rachis, le coude droit du genou gauche et le coude gauche du 
genou droit. 


* Les enroulements du rachis — donc le rapprochement du pubis et du sternum par contraction volontaire — sont appelés "crunch" dans le jargon culturiste. 





Т; 1 + i 
Г i 2 1 
> 
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қ ЕР А 
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et A VARIANTE 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


"CRUNCH" А5515 SUR UN BANC 
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LES ABDOMINAUX 


RELEVÉ DU BUSTE AU SOL 





















Grand pectoral 


Droit de l'abdomen 


Quadriceps, vaste latéral 
Quadriceps, vaste médial 
Patella 


Biceps fémoral, chef court 
сет-тетргалецх 


Тора! antérieur 
| Grand dorsal 
Long extenseur des orteils 


беліме antérieur 
Long fibulaire 


Oblique externe de l'abdomen 
Moyen fessier 


Tenseur du fascia lata 


Grand trachanter 
Grand fessier 


Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Biceps fémoral, chef long 
oemi-tendineux 
Couché sur le dos, les genoux fléchis, les pieds au sol, les mains derrière la tête: pe MEAS ны ат 
- inspirer et relever le buste en arrondissant le dos; sae sesto eso to RR 
- expirer en fin de mouvement: LES PIEDS MAINTENUS PAR UN PARTENAIRE 


- revenir à la position initiale, mais cette fois-ci sans reposer le buste; 

- recommencer jusqu'à l'apparition d'une sensation de brülure au niveau du ventre. 

Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, ainsi que les obliques, mais son action se porte principale- 
ment sur le droit de l'abdomen. 













Variantes 
01/ Pour plus de facilité, l'exercice peut être réalisé les pieds calés par un partenaire. 

02/ En ramenant les bras tendus vers l'avant, l'exercice devient plus facile et peut être réalisé par les débutants. 
03/ Pour plus d'intensité, cet exercice peut étre réalisé à la planche inclinée. 





VARIANTE À LA PLANCHE INCLINÉE 
Plus l'inclinaison de la planche sera forte, 
plus l'effort sera important. 


МаН ЕЕЕ 


VARIANTE 
Les bras tendus facilitent la réalisation du mouvement. 
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03 RELEVÉ DU BUSTE À L'ESPALIER 


Tibial antérieur 


Long extenseur des orteils 
Long fibulaire 


Patella 


Quadriceps, 
vaste latéral 


Gastrocnémien, chef latéral 
Biceps fémoral, chef court 


Biceps fémoral, chef long Grand pectoral 


/ а Grand rond 
Tractus ilio-tibial, fascia lata Хат - p Grand dorsal 
| Dentelé antérieur 
Oblique externe de l'abdomen 


Grand fessier 


Moyen fessier 


Tenseur du fascia lata Огой de l'abdomen 





Les pieds calés dans l'espalier, les cuisses à la verticale, le buste au sol, les mains 
derrière la tête : 

- inspirer et remonter le buste le plus haut possible en arrondissant la colonne ver- 
tébrale ; 

- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille le droit de l'abdomen et, dans une moindre mesure, l'oblique 
externe et l'oblique interne de l'abdomen. 

Il est à noter qu'en éloignant le buste de l'espalier et en calant ses pieds plus bas, 
on augmente la mobilité du bassin, permettant de plus grandes oscillations et une 
meilleure sollicitation des muscles fléchisseurs de la hanche (ilio-psoas, droit de la 
cuisse et tenseur du fascia lata). 


Oblique externe de l'abdomen Droit de l'abdomen 
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DÉCOLLEMENT DES ÉPAULES AVEC ENROULEMENT VERTÉBRAL 
00 "CRUNCH", JAMBES EN APPUI SUR UN BANC 










Long extenseur des orteils ide bd Grand pectoral 
Quadriceps, Droit de l'abdomen 
Tibial antérieur vaste médial | 
Quadriceps, 
Тра Rotule droit 


de la cuisse 








Ke Grand rond 
Р ІШ 
Ж 


Dentelé antérieur 
Grand dorsal 
Oblique externe de l'abdomen 










; Moyen fessier 





\ Biceps fémoral, Tenseur du fascia lata 
| сор Grand trochanter 


Biceps fémoral, chef cout % ЕРА ба 








EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


Les jambes posées sur un banc, le buste au sol, mains derrière la tête : 
а - inspirer et décoller les épaules еп enroulant le dos pour essayer де 
Bonne position 


toucher les genoux avec la tête ; 
" | - expirer en fin de mouvement. 

-— COMMENT PLACER SES MAINS ET SES COUDES — — ^ | Cet exercice localise l'effort sur les droits de l'abdomen et plus intensé- 
Уба улана E os се CPC MNT отне ment leurs parties sus-ombilicales. Il est à noter qu'en éloignant le buste 
Il est à noter que plus les coudes seront écartés, plus le mouvement sera difficile. du banc, on augmente la mobilité du bassin, ce qui permet de relever 
Et inversement, plus les coudes seront rapprochés et portés en avant, plus l'exécution de l'exer- le buste en fléchissant la hanche раг la contraction de l'ilio-psoas, 


, Cice sera facile. , Ou tenseur du fascia lata et du droit de la cuisse. 
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05 RELEVÉ DU BUSTE AU BANC INCLINÉ 





Grand dorsal 
Dentelé antérieur 










Patella 
Quadriceps, vaste latéral 









Oblique externe de l'abdomen 
Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 
Grand trochanter 






Fascia lata 









Tibial antérieur 






Gastrocnémien, 
chef latéral 
Soléaire 






Long extenseur des orteils 







SCHÉMA MONTRANT LE SENS D'ACTION 
DES MUSCLES DE L'ABDOMEN 
ET LE SYSTÈME DE CONTENTION DES VISCÈRES 


== 















VARIANTE AVEC ROTATION DU ВИЗТЕ 


Oblique externe de l'abdomen 
Oblique interne de l'abdomen 


Chez les quadrupèdes, le 








Assis sur le banc, les pieds calés sous les boudins, les mains derrière la nuque, inspirer et 
incliner le buste sans jamais dépasser 20° : 

- remonter en arrondissant légèrement le dos pour mieux localiser sur le droit de l'abdomen ; 
- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice s'exécute en séries longues. Il permet de travailler l'ensemble de la sangle 
abdominale, ainsi que l'ilio-psoas, le tenseur du fascia lata et le droit de la cuisse du quadri- 
ceps, ces trois derniers muscles agissant dans l'antéversion du bassin. 


rôle actif relativement limité 
dans la locomotion. 

Chez l'homme, avec le pas- 
sage à la bipédie, les muscles 
de а sangle abdominale se | 
sont considérablement ren- | / 
forcés pour solidariser, en | 
position verticale, le bassin 
avec le buste, empêchant ce 
dernier de basculer excessive- 
ment pendant la marche ou la | 
course, lls sont devenus de 
puissants muscles de conten- 
tion, gainant les viscéres d'une 
facon active. 














Variante : en effectuant une rotation du buste lors de son redressement, on reporte une 
partie de l'effort sur les obliques. 









Exemple : une rotation vers la gauche travaillera plus intensément l'oblique externe droit, 
l'oblique interne gauche, ainsi que le droit de l'abdomen du cóté droit. Les torsions s'effec- 
tuent soit alternativement, soit en séries unilatérales ; dans tous les cas, le but est de se 
concentrer sur les sensations musculaires et il est inutile d'incliner exagérément le banc. 






RELEVÉ DU BUSTE EN SUSPENSION AU BANC 06 










> 


G 
| Zum 2. Tibial antérieur 


» ` 
ДА m 
um 5 





chef latéral | 
Long extenseur | 
Quadriceps, 
eus vaste latéral 
Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Grand trochanter 
Grand tessier 











MUSCLES FLÉCHISSEURS 
DE LA HANCHE 


I ILE ^ 


Les pieds calés sous les boudins, le buste dans le vide, les mains derriére la téte : 
- inspirer et relever le buste pour essayer de toucher les genoux avec la téte, en 
veillant à toujours enrouler la colonne vertébrale ; 

- expirer en fin de contraction. 

Cet exercice est excellent pour développer le droit de l'abdomen. H sollicite aussi, 
mais d'une manière moins intense, les obliques. Il est à noter que lors de l'anté- 
version du bassin, le droit de la cuisse, l'ilio-psoas ainsi que le tenseur du fascia 
lata sont fortement mis à contribution. 


—— +. „жеш р Keren 






VARIANTE 
EXÉCUTION DU MOUVEMENT Les bras tendus en avant facilitent la réalisation du mouvement. 
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ENROULEMENT VERTÉBRAL 
OU "CRUNCH" А LA POULIE HAUTE 













Grand pectoral 

Dentelé antérieur 

Grand dorsal 

Oblique externe de l'abdomen 
Droit de l'abdomen 

Crête iliaque 

Moyen fessier 

Pyramidal 

llio-psoas 









Ресіпе 
Quadriceps, droit de la cuisse 
запопиз 
| Grand trochanter 
ЗА Grand fessier 
v Tractus ilio-tibial, fascia lata 





À genoux, la barre derrière la nuque : 

- inspirer et enrouler le rachis pour rapprocher le sternum du pubis ; 

- expirer pendant l'exécution. 

Ce mouvement ne s'exécute jamais lourd, l'important étant de se concentrer sur la sensation pour 
mieux localiser le travail sur la sangle abdominale et principalement sur le droit de l'abdomen. 
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OU "CRUNCH" А LA MACHINE 08 




















Grand dorsal 
Dentelé antérieur 


Oblique externe 
de l'abdomen 


Droit de l'abdomen 


Quadriceps, vaste latéral 





Quadriceps, droit de la cuisse 
Moyen fessier Quadriceps, vaste médial 
Tenseur du fascia lata 
Patella 

Sartorius 
Tibial antérieur 
Gastrocnémien, chef médial 


Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Biceps fémoral, chef court 
Long fibulaire 


Long extenseur des orteils 


Sternum 
Cartilage costal 


Assis sur la machine, les mains tenant les poignées, les pieds calés sous 

les boudins: 

- inspirer et enrouler le rachis en essayant de rapprocher le plus possible 

le sternum du pubis ; 

- expirer en fin de mouvement. 

\ Cet exercice est excellent, car il permet d'adapter la charge au niveau де 

Épine ilaque ГА "И — З gament i l'exécutant. Il peut donc être travaillé, soit en charges légères pour les débu- 
| | Л d tants, soit en charges lourdes et sans risque pour les athlètes confirmés. 


Ligne blanche 


11% côte 
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RELEVÉ DE JAMBES À LA PLANCHE INCLINÉE 
AVEC ENROULEMENT VERTÉBRAL ET DÉCOLLEMENT DU BASSIN 


 боваке 
Gastrocnémien, chef médial 





Long extenseur des orteils | 






Biceps crural, chef court 









Lang fibulaire 





Semi-membraneux 








Tibial antérieur 
Biceps fémoral, chef long 


Quadriceps, vaste latéral 
semi-tendineux 
Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Quadriceps, droit de la cuisse 
Tenseur du fascia lata 
. Grand adducteur 


Grand fessier 





Grand trochanter 
Droit de l'abdomen 
Oblique externe de l'abdomen 









A ES 






Allongé sur Іа planche inclinée, les mains agrippées aux barreaux, ou aux poignées ` 
- relever les jambes jusqu'à l'horizontale ; 

- décoller ensuite le bassin en enroulant la colonne vertébrale pour essayer de toucher la tête avec 
les genoux. 

Cet exercice travaille dans un premier temps, lors du relevé des jambes, l'ilio-psoas, le tenseur du fascia 
lata et le droit de la cuisse du quadriceps. Dans un second temps, lors du décollement du bassin et de 
l'enroulement vertébral, la sangle abdominale est sollicitée, principalement la partie sous-ombilicale des 
droits de l'abdomen. 









RE eg = Е Ў 
- VARIANTE \ e 


En effectuant de petites oscillations des jambes 

















ÉTIREMENT GÉNÉRAL DU HAUT DU CORPS А 


Fléchisseurs des doigts | Ша Carpe 
Fléchisseur ulnaire | DW Radius 
du carpe Hl WA) — па 
Long palmaire ІМ! | Olécrane 
Fléchisseur radial — / ES Épicondyle médial 
du carpe Humėrus 
arme ШТ, | m ` Sterno-cléido- 
Anconé JT A 4) | mastoidien 
Biceps brachial | KZ = OW | Sterno-hyoïdien 
Brachial antérieur ми > ФК. Deltoide 
— Chef médial | eu À Tête de l'humérus 
Triceps | _ Chef latéral Grand rond 
brachial 
- Chef long -Scapula 


Coraco-brachial HAAN AUAA Sternum 
Omo-hyoiidien 1111 УЛЫН Й "7 
Grand rond па ЛЕ! 
Grand pectoral 
Grand dorsal" 
Dentelé antérieur = Ligne blanche 
Intercostaux externes $4 Aile de l'ion 
Cartilages costaux t. | И % ` ý i ischion 
Carré des lombes / е 
Crête ilaque — 
Pyramidal ~ 
Symphyse pubienne ~. 


Intersection tendineuse 
Droit de l'abdomen 
Anneau ombilical 


Tubérosité ischiatique 


stemo-hyaldien > 


Sternum 


lli-psoas 
Pectiné - 
өні інен d Ke 
TR 7 | X ч 
Grand adducteur YN | 


Duadriceps droit 
de la cuisse 


A A z > | À \ d ) 
$ 3 a = Ai | ‚ 
СЕ 3 NIU 
L V dE Қ "I 
! ШІК / antérieure et supérieure 


Pyramidal (sous 
l'aponévrusa) 


Debout, les pieds un peu plus écartés que la largeur 
du bassin, le dos bien droit : 

- tendre les bras verticalement, les mains réunies, 
doigts croisés, paumes dirigées vers le haut ; 

- inspirer pour bien gonfler la poitrine et étirer les 
muscles intercostaux, et essayer de pousser vers le 
haut en gardant le dos et la tête bien droits ; 

- expirer lentement en se décontractant, et recom- 
mencer. 

Cet exercice de stretching général du haut du corps 
étire particulierement les muscles intercostaux, le 
grand droit de l'abdomen, le grand dorsal, le grand 
rond et la longue portion du triceps. 

En inclinant le buste latéralement, on porte plus 
intensément l'étirement sur les obliques, externe et 
interne, de l'abdomen, le carré des lombes et la 
partie inférieure et moyenne des muscles érecteurs 
du rachis. 


Remarque: cet étirement est excellent pour la 
relaxation et le retour au calme aprés une 
séance intensive de presse à cuisses, de squat 
ou de soulevé de terre lourd, quand la cage 
thoracique е le rachis ont été comprimés. | 
и peut occasionnellement remplacer ou 
compléter les étirements à la barre fixe pour 
rééquilibrer les pressions et tensions des articu- 
lations intervertébrales. 


VARIANTE EN INCLINANT LE BUSTE LATÉRALEMENT 


Anconé 
Biceps brachial 
А Brachial antérieur 


- Chef latéral 
7 — - Chef médial | Triceps brachial 
= Chef lang 


- Coraco-brachial 
Dettaide 
„+ rape 
Grand rond 
Sterno-cléido-mastoidien 
Grand dorsal 


Grand pectoral 
Dentelé antérieur 
Oblique externe de l'abdomen 


г Droit de l'abdomen 
sous l'aponévrose 
Ligne blanche 
Еріпе iliaque 


Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata 
Tubercule publen 
Symphyse pubienne 
Ligament inguinal 
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10 RELEVÉ DES GENOUX 
А LA CHAISE ABDOMINALE 

















Sternum 
Clavicule 
Grand mir Scapula 
Deltoide Hurnérus 
Cote 





EXÉCUTION DU MOUVEMENT 


2 Carilages costaux 


Grand dorsal 12 сйів 
| Dentelé antérieur —  Vertébre 
| Droit de l'abdomen 
| (sous l'aponévrose) = Petit psoas 
Oblique externe de l'abdomen - Шацие llio-psoas 
жк : ROME pine 


Moyen fessier symphyse pubienne 
Sacrum Grand toċhanter 
llio-psoas Pectiné 


Pyramidal (sous l'aponévrose) 
Tenseur du fascia lata 


Petit trochanter 






Та Long adducteur 
Tractus ilio-tibial, | | 
fascia lata Gracile | 
= Droit | 
de la cuis: | Sartorius 
| РЕ à 
Quadricens | — Vaste т@а | Fémur | 






— Vaste ада T 
— Vaste int 





irmétdiaire 











M ща ----- Patella | 
МШ E ш! Tubérosité tibiale 
TN L 


Ligament patellaire ACTION DE L'ILIO-PSOAS 


Gastrocnémien - 
Tibial antérieur - Vertébre 
Long exteriseur des orteils 
Long fibulaire бео 
5Б5оваге = 


Long flécnisseur des orteils 
Court fibulare 





Ze 


Long extenseur ZG 


: = Symphyse pubienne 
de l'hallux =“ E] 


Тайе du fémur 





Fémur 
En appui sur les coudes, le dos calé: 

- inspirer et remonter les genoux vers la poitrine en arrondissant le dos pour bien contracter la sangle abdominale ; 
- expirer en fin de mouvement. 

Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, principalement l'ilio-psoas, ainsi que les obliques et le droit de l'abdomen, ce dernier muscle étant sollicité inten- 
sément dans sa partie inférieure. 


Variantes 

01/ Pour localiser le travail sur les abdominaux, il est conseillé de réaliser de petites oscillations des jambes avec enroulement du dos, sans jamais descendre les 
genoux sous l'horizontale. 

02/ Pour intensifier l'effort, le mouvement peut être réalisé jambes tendues, mais cela demande une bonne souplesse des muscles ischio-jambiers. 

Оп peut maintenir les genoux groupés vers la poitrine par une contraction isométrique de plusieurs secondes. 


182 


LES ABDOMINAUX 


RELEVÉ DE JAMBES, SUSPENDU À LA BARRE 





ÁN 











‘Attention: les rotations du buste 
à la machine sont proscrites pour les 
personnes souffrant du bas du dos ou 
Quadriceps, vaste latéral ayant déjà eu une hernie discale. 
Biceps fémoral, chef court 
VARIANTE | 
En remontant les genoux sur le cóté, z ы 
айегпайуетепї à droite et à gauche, Droit de l'abdomen | 
les obliques sont plus intensément sollicités. goe erri de F um 
HE Quadriceps, droit de la cuisse 
Quadriceps, vaste intermédiaire Maer fed 
Long extenseur des orteils Телави eut Titi 
Long fibulaire Fascia lata 
TERRY Grand trochanter 
Tibia - Grand fessier 
Court fibulaire ^ Biceps fémoral, chef long 
Semi-tendineux 
semi-memboraneux 
Gastrocnémien, chef latéral En suspension à la barre fixe : 
- inspirer et remonter les genoux 
ooléaire le plus haut possible en veillant à 


EE a ПЕТР — rapprocher le pubis du sternum 
T | par un enroulement du rachis; 

= expirer en fin de mouvement. 
L'action de cet exercice se porte 
sur l'ilio-psoas, le droit de la 
cuisse et le tenseur du fascia lata 
lors du relevé des jambes ; sur les 
grands droits de l'abdomen et, 
dans une moindre mesure, sur les 
obliques lors du rapprochement 
pubis/ sternum. 

Pour localiser le travail sur la 
sangle abdominale, il est conseillé 
de réaliser des petites oscillations 
des cuisses sans jamais descen- 
dre les genoux sous l'horizontale. 
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12 ROTATION DU BUSTE AVEC BÂTON 














Deltoïde 







Biceps brachial 
Grand dorsal 


Grand pectoral 





Dentelé antérieur 


Oblique externe de l'abdomen 
Moyen fessier 
Tenseur du fascia lata Oblique interne de l'abdomen (en profondeur) 
Pyramidal 
Sartorius 
Gracile 

Grand adducteur 


Quadriceps, vaste médial 





Ilio-psoas 
Pectiné 












Tractus ilio-tibial, fascia lata 






Long adducteur 











Quadriceps, droit de la cuisse 


Quadriceps, vaste latéral 





. Attention: les rotations du buste 
sont proscrites pour les per- 
sonnes souffrant du bas du dos 
ou ayant déjà eu une hernie dis- 
cale, car elles risqueraient d'ag- 
graver ou de faire ressurgir cette 
. pathologie lombaire. 


Debout, jambes écartées, un bâton placé au niveau des trapèzes au-dessus des deltoides posté- 
rieurs, les mains reposant sur ce báton sans toutefois trop appuyer: 

- effectuer des rotations du buste d'un cóté puis de l'autre en maintenant le bassin immobile par 
une contraction isométrique des fessiers. 

Cet exercice travaille, quand l'épaule droite est portée vers l'avant, l'oblique externe droit, 
en profondeur l'oblique interne gauche et, dans une moindre mesure, le droit de l'abdomen, 
le muscle carré des lombes, ainsi que les muscles extenseurs du rachis du cóté gauche. 

Pour plus d'intensité, il est possible d'arrondir légérement le dos. Une variante consiste en l'exé- 
cution du mouvement assis sur un banc, ce qui permet de fixer le bassin et de concentrer l'effort 
uniquement sur la sangle abdominale. 

C'est avec des séries de plusieurs minutes que l'on obtient les meilleurs résultats. 


VARIANTE ASSIS SUR UN BANC 
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FLEXION LATÉRALE DU BUSTE AVEC LEST 13 


Sternum 


Côte 


Proc, xiphoide Droit de l'abdomen 
Vertèbre lombaire Oblique externe de l'abdomen 
05 соха! Droit de l'abdomen 
| (sous Гаропеугозе) 
Sacrum 
Oblique interne de l'abdomen 
Pyramidal (sous l'aponévrose) 
Fémur 


Debout, jambes légèrement écartées, une main derrière la tête, un һаћёге tenu dans l'autre 
main ` 

- effectuer une flexion latérale du buste du côté opposé à l'haltére ; 

- revenir à la position initiale, ou la dépasser en effectuant cette fois-ci une flexion passive 
du buste ; 

- alterner les séries en changeant l'haltère de côté sans temps de récupération. 

Cet exercice travaille, principalement du cóté de la flexion, les obliques; moins intensément 
le droit de l'abdomen, les muscles profonds du dos et le carré des lombes (muscle du dos 
qui s'insére sur la douzième côte, sur les apophyses transverses des vertèbres lombaires, 
ainsi que sur la créte iliaque). 





Cartilages costaux 








MUSCLE CARRÉ DES LOMBES 
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FLEXION LATÉRALE DU BUSTE AU BANC 


Cet exercice se travaille sur le banc initialement prévu pour les extensions lombaires. 

De côté, la hanche sur le banc, le buste dans le vide, les mains derrière la tête ou sur la poitrine, les pieds calés sous les boudins : 
- effectuer des flexions latérales du buste vers le haut. 

Ce mouvement travaille principalement les obliques et le droit de l'abdomen du côté de la flexion, mais les obliques et le droit 
de l'abdomen opposés sont aussi sollicités en contraction statique (isométrie) pour empêcher le buste de s'incliner en dessous 














^ V 
A % 


Ld 0 k mr "ta ТТГ p | { 


ATP ыша d Pe M DER ЕЕ T т" 
Terales gu пите О muscle са! ге 065 ambes 

‚| | FAR Er ВИАН ЫШ Е" А! A d (UE 
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Grand pectoral 


















Dentelé каш, 
Droit de l'abdomen 
Oblique externe de l'abdomen 


Oblique interne de l'abdomen (sous l'aponévrose) 
Tenseur du fascia lata 


Long adducteur 
Quadriceps, droit de іа cuisse 


Quadriceps, vaste médial 
Grand dorsal 


Pyramidal 





- Moyen fessier 
| 

| llio-psoas 

| | 


Sartorius 


Мегге, pro. épineux 
5! côte Мә) сав 
Огой dé l'abdomen Ps | 
| | Droit de l'abdomen 
Érecteur du rachis e аа)” 
d ха (sous Гаропеугова| қ bx | ци, -Cartilage costal 
196 сме Ze A \ ^ КС Oblique externe de l'abdomen wes - + e e, x Droit de l'abdomen 
Épine iliaque antérieure 


Vertébre lombaire SANS Crête illaque — GG DE Oblique interne 


Crête iliaque 
Оз сохи — à d d Wu GË, Ж Épine iliaque antérieure 
Sacrum (Oo у E Ligament inguinal Sacrum , P ei) е! supérieure 
Fosse de l'acétabulum + Ce) М Га 


de l'abdomen 


Ligament inguinal 


Tubercule puben Жа“) 
Tubérosité Ischiatique + T — Tubercuke pubien 


MUSCLE OBLIQUE EXTERNE DE L'ABDOMEN MUSCLE OBLIQUE INTERNE DE L'ABDOMEN 





Grand trochanter 


LES ABDOMINAUX 


ROTATION DU BUSTE À LA MACHINE “TWIST” 45 











/ Attention: les rotations du buste à № 


la machine sont proscrites pour les 
personnes souffrant du bas du dos 

















Sternum 

5? côte 

Droit de l'abdomen 

Сагаде costal 

Ligne bianche 

Fascia transverse de l'abdomen 
Oblique interne de l'abdomen 
Transverse de l'abdomen 
Anneau ombilical 

Droit de l'abdomen (sectionné) 


Épine laque antérieure 
et supérieure 

Ligament inguina! 
Col du fémur 





Téte du fémur Symphyse pubienne 
Tubercule du pubis 


MUSCLES PROFONDS DE L'ABDOMEN 






















ou ayant déjà eu une hernie discale, d 
car elles risqueraient d'aggraver | 
ou de faire ressurgir cette pathologie | 
Oblique externe 
Droit de l'abdomen de l'abdomen 
Moyen fessier Épine Падие 
antérieure supérieure 
Tenseur du fascia lata ІН ү 
VEH Oblique interne 
idal ДА de l'abdomen 
Geen II Jj А-А (sous l'aponévrose) 
Symphyse pubienne CT | 
\ lio-psoas 
Quadri droit de la cuisse | 
— Pectiné 
Tractus ilio-tibial, fascia lata ! 
Sartorius 
Long adducteur 
Gracile 
Quadriceps, vaste médial 


Quadriceps, vaste latéral 


Debout sur la plaque tournante, les mains placées sur les poignées : 

- exécuter une rotation du bassin d'un cóté puis de l'autre en maintenant toujours 
les épaules fixées. Les genoux devront étre légérement fléchis pour éviter tout 
risque d'étirement ligamentaire et les rotations devront étre contrólées. 

Cet exercice travaille principalement les obliques externes et internes et, dans une 
moindre mesure, le droit de l'abdomen. Pour ressentir plus intensément l'effort sur 
les obliques, il est possible d'arrondir légèrement le dos. Les séries très longues 
donnent les meilleurs résultats. 
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A ÉTIREMENT DES ABDOMINAUX 


Allongé sur le ventre, en appui sur les mains, les bras tendus : 

- redresser lentement le buste en basculant légèrement la tête en arrière ; 

— maintenir la position quelques instants еп respirant lentement pour bien res- 
sentir l'étirement de la partie antérieure de la sangle abdominale. 


Remarque : l'étirement de la sangle abdominale peut étre recherché dans 
certains sports comme les lancers en athlétisme, et particulièrement au 


javelot, ой une bonne souplesse et une bonne amplitude abdominales sont 
essentielles pour réaliser le mouvement parfaitement. 





Variante: l'étirement des muscles abdominaux peut aussi s'effectuer les mains 
en appui sur un banc, les pieds au sol, ou allongé sur le dos sur un gros ballon 
(Swissball). 


одда дӣд =: LITER e BÉ чч -< 4 

































e 
nt A 
Ne pas trop basculer SE vi 
la tête en arrière = | ) 
ез) j . Clavicule 
| Vertébre cervicale i l Nd 
Е , Acramion х a Cartilages costaux 
Attention: les étirements des abdominaux З | | 
и : 24 3 - Muscles intercostau 
sont à proscrire en cas de pathologie SERES зет Е 
lombaire. Côte. Humérus 
it P Стой de l'abdomen 
Éviter de cambrer d 
excessivement le dos — Muscle oblique externe 
e __— de l'abdomen 


Vertébre lombaire — —— — 
Hadius 
Crête iliaque 

- Una 


^ KW а , Е Ж ТЕТІ" ^ 
ir MA е Epine ilianue 
! | antérieure 
et supérieure 
















Fosse de l'acétabulum Tubercule pubien ' Ligament inguinal 
e À— ———XQ——— 
COMPARAISON ENTRE L'INCLINAISON DU BASSIN L'INCLINAISON DU BASSIN | | COUPE MÉDIANE ПИ VENTRE DE LA FEMME ENCEINTE 
DE LA FEMME ET DE L'HOMME Par rapport aux hommes, les femmes 
ont en général le bassin un peu plus 178 vertäbre 
incliné vers l'avant. Cette antéversion 2  ombale 
entraîne des fesses plus “sorties” et le ИА стени ЕН“ астап 


pubis plus “rentré” entre les cuisses, 
ce qui donne l'impression que le bas 
du ventre sort légèrement. Се “petit 
ventre" typiquement féminin contraste 
avec la paroi abdominale verticale plus 
fréquente chez l'homme au bassin 
moins antéversé. 

La position particulière du bassin de la 


| Ligne blanche 
femme permet, lorsque celle-ci est Ber пыле Апив 
enceinte, d'éviter que l'enfant пе com- tendineuse de la 
prime excessivement les viscéres car Gre Weg Zë М 
nM OU Dr abdomen | \ 
une partie du poids de ce dernier est rubierine Vagin 


reportée sur la sangle abdominale. 












Remarque : la position inclinée vers l'avant (en anté- 
version) du bassin de la femme permet de reporter 
une partie du poids de l'enfant sur la sangle adbomi- 
nale. Par analogie les muscles de la sangle abdomi- 
nale peuvent &tre comparés à un "hamac". 





А: Épine iliaque antérieur et supérieure 


В: Tubercule pubien 
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Sterno-cléido-mastoidien | 
Semi-épineux de la tête . \ ~ 


и 


Splénius de la tête Ж КР mm 























































“ CE a 
Élévateur de la scapula "— У ep e KL 
“ TE ша - 
зіне | NA ; 
\ v 4 ` ` Ai 
Omo-hyoidien, ventre inférieur S \ / 7 | » 
Trapèze __ > и НИ ФА: 
— ЛҒ co 
Асготюп ” ý | > »- ж 
Clavicule SPLITS ANNE | St 
ІШІ? |, ЛУ | тит 
Deltoïde " | AU ; - Grand pectoral, 
| partie abdominale 
Grand pectoral, 
partie sterno-costale 


Oblique externe de l'abdomen 
Triceps brachial, chef long 


Triceps brachial, chef médial .. 
Triceps brachial, chef latéral 


Ще Droit de l'abdomen (sous l'aponévrose) 
„ Epine iliaque antérieure et supérieure 
Rond pronateur 


Biceps brachial Brachio-radial 
Brachial Long extenseur radial du carpe 
Brachio-radial Court extenseur radial du carpe 
Grand dorsal . - Héchisseur radial du carpe 
Anconé — Long palmaire 
Grand dentelé 2 _ Fiéchisseur superficiel 
Long palmaire > Шы 
Fléchisseur superficiel des doigts — А” А E _ Thénar (éminence thénar) 
Extenseur des doigts - | 2% métacarpien 
Moyen fessier (sous le fascia glutéal) . -- Phalange proximale 
Grand fessier — . Phalange distale 


Grand trochanter Quem 


Tenseur du fascia lata ^ Drpit de la cuisse 





Tractus ilio-tibial, fascia lata 


Long adducteur 
Biceps fémoral, chef long — Sartorius 
Quadriceps, vaste latéral Gracile 


Quadriceps, vaste médial 
Biceps fémoral, chef court 
Quadriceps, vaste intermédiaire 


Quadriceps, vaste médial 


Rotule 
Plantaire Fémur, condyle médial 
Fémur, condyle latéral — Ménisque 
Ménisque — Gastrocnémien, chef médial 
Téte de la fibula 


- Tibia, face médiale 





Gastrocnémien, chef latéral - .. Tibial antérieur 
Soléaire - Soléaire 
Long fibulaire — К] Long fléchisseur des orteils 
Long extenseur des orteils - $ _ г ото féchisseur de наши 
Tibial antérieur — r Tendon сакапвеп 
| \ 7 (tendon d'Achille) 
Court fibulaire _ T s 
3* fibulaire | , — Malléole médiale 
Long extenseur de l'hallux — | { > Talus 
Malléole latérale ——— E: 05 naviculaire 
Court extenseur des orteils у NR 27 67 Ж xN — 08 cunéiforme médial 
жие хъчвъьъе< 3 22-2 МУ AR 
Abducteur du petit orteil —— ы ФА SN e > au 8. а AN ` 1% métatarsien 
SR en - We à 
= Жас» >» Е 


-- 


Abducteur de l'hallux // 
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7" vertèbre cervicale, processus épineux 


Acromion . 


Deltoide 
Infra-épineux 


Petit rond 


Grand rond - 


Grand rhomboide 


Vertébre thoracique, 
processus ёріпецх 
Grand dorsal 

Fascia thoraco-lombal 
Oblique externe de l'abdomen 
Trigone lombal 

Crête iliaque 

Sacrum, face dorsale 
Mayen fessier 

(sous le fascia glutéal) 
Tenseur du fascia lata 
Grand trochanter 


Grand fessier 


Gracile 
Semi-tendineux 


Semi-membranaux — 


Sartorius 
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, Semi-épineux de la téte 
Splenius de la tête 
‚ Elévateur de la scapula 







Sterno-cléido-mastoidien 


Trapèzé 
Ерпе de la scapula Coraco-brachial 
/ Triceps brachial, chef long 
Biceps brachial 
CN, | Triceps brachial, chef médial 
Triceps brachial, chef latéral 


2 2 À СА ' r5 Triceps brachial, tendon 
RUN / Brachial 
= 27 ` NN ко, Biceps brachial, tendon 
A 5% | = Sé | Rond pronateur 
<< Épicordyte média 
Olécrane 
Brachio-radial 
Fléchisseur radial du carpe 
Long palmaire 
Fléchisseur ulnaire du carpe 
Extenseur шпаіге du carpe 
Héchisseur superficiel des doigts 
Long abducteur du pouce 
Long fiéchisseur du pouce 
Pisiforma 
Court abducteur du pouce 
Aponévrose palmaire 
Phalanges distales 
Extenseur des doigts, tendon 
Grand adducteur 
- Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Quadriceps, vaste latéral 
Biceps fémoral, chef long 
Quadriceps, vaste intermédiaire 
~ Biceps fémoral, chef court 
Fémur, surface poplitée 
Plantaire 
Gastrocnémien, chef latéral 
Gastrocnémien, chef médial 
— Long fibulaire 
Soléaire 
Gastrocnémien, tendon 
Court fibulaire 
__ Long fléchisseur де l'hallux 
Long fléchisseur des orteils 
Malléole latérale 
Trochlée du talus 
Court extenseur des orteils 
Abducteur du petit orteil 


Tubérosité du calcanéus 


Malléole médiale 
Tendon caicanéen (tendon d'Achille) 





























/ Omo-hyoidien, ventre inférieur 


Scaléne 
Trapèze 
Sterno-hyoidien 
Stemum 
Triceps brachial, chef long 


Clavicule 

Acromion 

Grand pectoral 
Dettoide 





Grand pectoral, partie abdominale 
Biceps brachial 





Dentelé antérieur Brachial 
Grand dorsal Triceps brachial, chef médial 
Droit de l'abdomen Rond pronateur 
е Brachio-radial 
Épicondyle latéral Long extenseur radial du carpe 
Olécrane Héchisseur radial du carpe 
Anconé Court extenseur radial du carpe 
Anneau ombilical Extenseur des doigts 
Oblique interne de l'abdomen Long abducteur du pouce 
pup Court extenseur du pouce 
Oblique interne de l'abdomen Radius 
Pyramidal (sous l'aponévrose) 
pine iliaque (antérieure et supérieure) Moyen fessier 
llio-psoas Tenseur du fascia lata 
Pectiné 
Sartorius 


Long adducteur Tractus ilio-tibial, fascia lata 
Gracile 

Droit de la cuisse 
Quadriceps, vaste latéral 
Quadriceps, vaste médial 
Rotule 

Condyle latéral 

Ménisque 

Ligament patellaire 

Tubérosité tibiale 


Tractus ilio-tibial 
Téte de la fibula 
Gastrocnémien 
Gastrocnémien 
Tibial antérieur 
Soléaire 
Tibia, face médiale ЕУ | | xc анан ON 
Long fléchisseur des orteils = || | Court fibulaire 
Long extenseur de l'hallux | | 
Зе fibulaire 
Malléole médiale 
Court extenseur de l'hallux 
Court extenseur des orteils 
Abducteur de l'hallux 


Long fibulaire 


4 
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Suture sagittale ~. Os pariétal 


Foramen pariétal ж” + Сы / 
я 7 H зора 
Da, 




































Ligne nucale supérieure 
Ligne nucale inférieure - 
Incisure жаига гә За! Processus mastoide 
Membrane atlanto-occipitale ұ------ Mandibule 


р | 05 temporal 
— Af Protubérance occipitale externe 


Atlas, 1'* vertèbre cervicale 
— Axis, 2* vertébre cervicale 


Lig. transverse supérieur de la scapula Clavicule | Acromign 





Lig. acromio-claviculaire — Épine scapulaire 
Lig. coraco-huméral Téte de l'humérus 
Capsule articulaire Tubercule majeur 
Corps de l'humérus 
ig. supra Tubérosité deltoidienne 
ge теп Sillon du пей radial 
Muscle intercostal externe Processus transverse 
Lig. intertransversaire 10* vertébre thoracique 
Capsule articulaire 12* cóte (cóte flottante) 


Fosse olécranienne 


Épicondyle latéral 
Épicondyle médial 


Septum intermusculaire latéral 
Septum intermusculaire médial 












































| fi 
Lig. collatéral radial A Olécrane 
Lig. collatéral ulnaire ^ Téte du radius 
Lig. annulaire du radius "3 A Processus costiforme 
/ / Crête iliaque 
| | F, Ligne glutéale antérieur 
Membrane interosseuse antébrachiale , 1 Еріпе iliaque postérieure et supérieure 
Lig, collatéral uinaire 4 Radius 
Lig. radio-carpien dorsal M Épine iliaque antérieure et supérieure 
Lig. collatéral radial \ ‚ , Ulna 
( ШУ, Lig. ilio-fémoral Tête de l'ulna, processus 51уюіде 
Ж; Processus styloide 
Lig. intercarpien dorsal AAV ^ а қ | Scaphoide 
Lig. métacarpien dorsal Ж S I УЛА y | AP E, en Lunatum 
Lig. collatéral _ JR Uer ў isi ЛАГ 94, ~ Trapèze 
7 bt | [| "e ~ Pyramidal 
Lig. Lois CO) | Lig. ischio-fémoral Trapézoide 
Capsule articulaire | TI.) ү Capitatum 
a — Т / Ñ Os crochu 
ansverse pro | Tubérosité ischiatique Métacarpien 
Lig. засго-Щадие postérieur ` Е Corps du fémur sal 
Lig. sacro-tubéral Jj Branche inférieure du pubis ke FPE 
Lig. sacro-épineux М) \ Phalange moyenne 
Lig. sacro-coccygien "I Т Phalange distale 
Coccyx A nt pe 
Symphyse pubienne B Ligne supracondylaire médiale 
Ligne supracondylaire latérale 
Grand adducteur, tendon Surface poplitée 
Gastrocnémien, спе! médial Tubercule de l'adducteur 
Capsule articulaire Épicondyle latéral 
Gastrocnémien, chef latéral Condyle latéral 
Lig. poplité oblique Condyle médial 
Lig. collatéral fibulaire Fosse intercondylaire 
Lig. poplité arqué Ménisques 
Lig. ieur de ге 
мне е Tête de la fibula 
Lig. collatéral tibial Ligne du muscle soléaire 
Corps du tibia 
Corps de la fibula 
Membrane interosseuse de la jambe 
Lig. tibio-fibulaire postérieur Mailéole médiale 
Malléole latérale 
Lig. médial (deltoide) Os naviculaire 
Lig. talo-calcanéen latéral Сакапеиз 
Lig. talo-calcanéen médial Os cuboide 
Lig. calcanéo-fibulaire Métatarsien 
Tendon calcanéen Phalange proximale 
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08 frontal. 
Foramen supra-orbitaire 








Os pariétal. + cmi Os nasal 
Os sphénoide < 7 Fissure orbitaire supérieure 
05 lacrymal 
Foramen infra-orbitaire. |. n М 
Maxillaire ЫШ г ex. 2 д Fissure orbitaire inférieure 
Foramen méntonnier Ge р 
Lig. interclaviculalre AE v 05 zygomatique 
Lig. sterno-claviculaire antérieur ^ Processus mastoide 
Lig. costo-claviculaire Ne | LL Mandibule 
Lig. согасо-Чамсшате wg A байыр. 
| Оеп! 4 inis 
Lig. coraco-claviculaire trapézoide d | NS PRESSO 


Lig. acromio-claviculaire 
Lig. coraco-acromial - - 
Supra-épineux, tendon 
Lig. coraco-huméral 
subscapulaire 
Tendon du biceps brachial, chef long 






















Processus coracoide 
«0 Tête de l'humérus 
> 
7 Tubercule majeur 
E" лети mineur 


Sillon intertuberculaire 
Cavité glenoide 


Ii Um 
"mut 


Lig. sterno-costál зсарша 
Lig. inter-chondral Hi Gen (vraie све 
Muscle intercostal externe Ш Cartilage costal 


- Знам: 


Septum Inter-musculaire тесігі 
Septum inter-musculaire latéral 


Processus xyphoide 
12% cte (fausse flottante) 
Épicondyle médial 
Trochiée de l'humérus 
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Lig. annulaire du radius 
Lig, radial collatéral 


Corde oblique ^ 
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LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES 


ee Extenseurs des bras 


Extenseurs 
des poignets 
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